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อาจารย์ ดารา  ศิริ เจริญ 
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เนฟ เแภ นพ ระ ราช ทาน เพ ลิ \ เศพ 
อาจารย์ ดารา  สืริ เจริญ  ท, ซ. 


ฃหม่  2^0^ 

* ๆๅ  ฐ (ภ 


1ล ร หะ ผี ย’^  00 2) เว^^ 


พิธี เปิด พระรูป กรม หลวง เพชรบุรี ราช สิริ น ธร  8 พฤศจิกายน  พ. ศ.  2518 

ณ วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์  ประตู นํ้าพ ระ อินทร์  ปทุมธานี 


พิธี เปิด พระรูป กรม หลวง เพชรบุรี ราช สิริ น ธร  27  มีนาคม  พ. ศ.  2520 
ณ โรงเรียน มัธยม สาธิต  วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์  กท ม- 


แม่ ถ่าย รูป กับ ผู้ คุ้น เคย 

ใกล้ ชิด  ที' พำนัก อยู่  76X05 

นับ จาก ทาง ซ้าย 

ปุ,  ผแก ล,  พี' พงษ์ คิริ 

อุ้ม  01าโ1รย่ก8 

แม่ อุ้ม  ^ก0)โ6ผ 

และ พี' ใหญ่ 

ที' บ้าน คุณ อำนาจ  สุนทร ว้ฒน์ 


สวด อภิธรรม 

ณ ศาลา จา รุภัส สร 

วัด เทพ คิริ นทรา วาล 

วัน ที'  22-27  ตุลาคม  พ. ค.  2526 


พ่อ,  ยุแ ละ โป้ 


น. ส. อารี  เนต ราย น 
(ป้า รี) 

ร. ต. ปรีชา  เนต ราย น 
(น้า แดง) 


ลูก เปลี่ยน ดอกไม้ สวย  ๆ ให้ แม่ ทุก อาทิตย์ 


I 


หมใ ยรํบ สั่ง ท ะ ร^.^.^!/... 


(แบบ  ค.) 
สำ นํกพ ระ ราช วํง 


๒๒  ทฤ ส? กา ฆน  ๒|ะ๒^^ 

โ! ระ ราช V เาน เใเ 1 ลงส ห นาง คารา  สร  เ' V รผู  VI,  ช,  ขา ราชการ บา เห น' V 
.ฮํง กคก ระ หรา งสํก ษาธ การ  ง!  เม รวค เห โ! สรน หรา วาฮ  กรุง เห โ! มหา นคร 

วน อา หคย  ห ๒๓  ธน วา คม  ๒ ะ ๒ ฟ เวลา  00  น.  โ! ระ ราช หาน เโ! ลง  /] 


อุค มสํก ค หมห 
^ หาน. 


ว* น 

ห นาท  โเ นก งาน โ! ระ ราช^ 

นา หมาย เรย น เ' โา ภา โ! สโเ  นาง คารา  สร เ^ร ญ 

เห อห ราบ 

เค รอง หระ ราช หาน เห ลง  และ  เวา พน กง านข้ เช^ มาน 

เ' โาภ าหไ มฅ อง  เลย คา ใ ช' โา ยอ ยาง ใค หง เ น. 

ท^ง น ให้จํ ด กา: ตาม หน ไท และ กำหนด วํนค ามรํ บสั่ งอ ย่ใใ ห ขาด เหลอ  ถ้า สง ให ถาม ผุ: บ:* บสไ 
โดย หนา ท: าชก ใ: 

ผุ้รบ รํบ์สั ง 


ไม่ ทราบ ปี ที' ถ่าย 


/V3?๙/•^/ 


แ/ 


แถว นง คน กลาง  บัณฑิต คณะ อักษร ศาสตร์  จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย  พ. ค.  2489 


แถว ยนท  1 คน ที่  3 จาก ช้า ย 

น้ก เรียน เตรียม จุฬา  ฯ แผนก อักษร คา สตร์  พ. ค.  2482 


ท สนาม บิน  I^Iก9^0โ^I  ร ๓ แแ,  ^นร ใโ 3 แล 


ปี  พ. ศ.  2501 

เมื่อ แม่ ได้ รับ ทุน  00เบ๓ช0  ไป เรียน ที่ 
ร V ฟก 6'/,  /^น รเโ ลเ ๒ 


อาจารย์  ดารา  ศิริ เจริญ  ะ^ 
าน อยู่ าย สุด  คน แรก 


ทัศนาจร กับ คณะ อาจารย์  ร. ร. เพชรบุรี 
(จาก ซ้' าย) 

คุณ สุวรรณ  เปล่ง วา นิช 
อาจารย์  ดารา  คิริ เจริญ 
อาจารย์  สุว รีย์  พิ” 5 'ยศ รทัต 
อาจารย์  ทอง สุข  พวง ดอกไม้ 
อาจารย์  อวย พร  เปล่ง วา นิช 


อาจารย์  อวย พร  เปล่ง วา นิช 
อาจารย์  ดารา  คิริ เจริญ 
V เโ.  V'! /แร 0ก 


1 


พี' ใหญ่ พา แม่ ไป เทียว 

เมือ ง ผ 6\^  0โเ6 ลก,  10บ1รเ3ก ล 

บ, ร./ เมื่อ  พฤษภาคม  พ. ค.  2524 


แม่,  พี' ใหญ่  และ เพื่อน  *1  ป็ใน ว้น 
รับ ปริญญา ของ ปุ 
พฤษภาคม  พ. ค.  2524 


แม่ พายุ ไป เที่ยว บ้าน เพ  ระยอง 


คุณ ยาย หล่อ,  น้า หมู,  โป้,  แม่  และ  ยุ 


พ่อ  แม่  และ คุณ ยาย เปีย ม สัตย์ สงวน 
คุณ ยาย ทอง หล่อ  ชุม แข  และ  โป้ 
พร้อม ด้วย สมาชิก ที' แสน ดี ของ ครอบ ครัว 
พี' อ้วน กับ ลก เงาะ 


พ่อ  แม่  และ โป้ 
ไป ส่ง ปีที' 

สนาม บิน ดอนเมือง 


ปีไป เรียน ต่อ 
ทอ เม ริกา 


19  สิงหาคม  พ. ศ.  2522 


แม่ ถ่าย ภาพ ร่วม ก้บปู  พี' ไก่  1ป้  และ พี' กุ้ง  ที' โรงเรียน เพชรบุรี  ๆ 


ป้า รี,  แม่ และ โป้ ไป กราบ หลวง ปู แหวน  สุจิณ โณ 
ณ ว้ด ดอย แม่ป๋ ง จ้งห ว้ด เชียงใหม่  พ. ค.  2523 


ครอบ ครัว  ญาติ  พี'  น้อง  ผู้ ใกล้ ชิด 
ก่าย ภาพ เป็น ที' ระลึก กับ แม่ ครั้ง สุด ท้าย 
ใน โอกาส  สวด อภิธรรม 


เโ® เ^เ^ 


ขาก ล้บ ขับ รถ ผ่าน  ร๓0I^V 
เ^เอน ก 1ล| ก,  76ก ก 6รร7 
ถึง เวลา เทียว เลย ทาน ขัาว ก้น 
บน นั้น 


แม่ กับม่ 6 ร 816,  I\/I|8ร  |-| 0๓6 
00๓๒9 0น66ก  แห่ง 
1ลโ'16เ0ก  รเ8เ6 บก ๒6 โร แ'/ 

รเ6 เว^ 6กVIแ6,  16X38 
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ความ สำเร็จ ของ ลูก ทุก คน ของ แม่ ใน การ คึก ษๅ 


ปีไป งาน รับ ปริญญา ขอ ง พี' ให ญ่ 

ที  165633  ^63167 ลก  00แ696, 
1^0โ แา  \/V0โแา,  76X33 


แม่ อุตส่าห์ เดิน ทาง 
มา จาก เมือง ไทย  เพื่อ มา งาน 
รับ ปริญญา ปีที'  73โเ6เ0 ก 
รเ 3เ6  บก IV6 โ 3แ’/, 

5ใ6 [วก 6กVIแ6,  76X33 
พฤษภาคม  พ. ค.  2524 


โป้ น้อง คน สุด ท้าย 
แม้ จะ รับ ปริญญา ไม่ ท้น 
ให้ แม่ ได้ ชื่น ใจ  แด่ โป้ ก็ ได้ 
ถ่าย รูป ใกล้  ฤ แม่  เป็น ที' ระลึก 
ปาน นี้แม่ ก็ด้ อง รู้ และ ดีใจ ที' สุด 
กรกฎาคม  พ. ค.  2527 


โ 


เริม ต้น จาก  อล แล ร,  16X85 
เมือ ไป ถึง  10บ1ร เลก ล 


จุด หมาย ปลาย ทาง ที'  พ 3 รเา เก 9า0 ก 0.0. 


ลูก พา แม่  10น โ อเมริกา 
^ง เป็น การ  เทียว ครั้ง สุด ท้าย 
เอง แม่ ก่อน จะ ไต้ พัก ผ่อน 
อย่าง ยาว นาน 


ที อนุ สาว ริย  060โฐ6  พลรเาเกฐเอก 
ที  อลเวแลเ  แแ เ, 


ทิ  อลเวแลเ  แ แ 
/ลร [า เก 9า0 ก 0.0. 
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ประ วฅิข อง 

ท่าน อาจารย์ คารา  ท่ริ เจริญ 


อาจารย์ ดารา  (เนต ราย น)  สิริ เจริญ  เปีน บุตรี ของ  นาย สิริ  เนต ราย น และ นาง เอี่ยม 
เนต ราย น เกิด เม อวน เสาร์ ที่  4 มีนาคม  พ. ศ.  2464  ที่จ้ง หว้ด พระ นคร 


มีพี่น้ อง ร่วม บิดา-มารดา  3 คน  คือ 


1.  นาง สาว อารี  เนต ราย น 

2.  อาจารย์ ดารา  คิริ เจริญ 

3.  ร. ต. ปรีชา  เนต ราย น รน. 

และ มี น้อง ต่าง มารดา  5 คน คือ 

1.  นาย สำเริง  เนต ราย น (ถึง แก่ กรรม) 

2.  นาย วีร ะ เนต ราย น 

3.  นาง เสริม ศรี  เจิม ประไพ 


4.  นาง เสริม สุข  อัง ค สุวรรณ สิริ 

5.  นาง สม ศรี  มณี บูรณ์ 

อาจารย์ ดารา  ได้ สมรส  กับ  ร. ท. ชุบ  คิริ เจริญ  รน.  บุตร ชาย ท่าน ขน อ นา บาล  (ชาย 
คิริ เจริญ)  และ นาง สำลี  คิริ เจริญ  เมื่อ วัน ที'  11  พฤษภาคม  พ. ศ.  2490  มี บุตร  3 คน 
คอ 

นาย ชา น้นท์  คิริ เจริญ 
น. ส. ม้ญชุ ลา  คิริ เจริญ 
น. ส. วร ดา  คิริ เจริญ 

ม หลาน  4 คน  ขิ่งเ ปีน บุตร ของ ร.  ต. ปร ขา  เนต ราย น รน.  และ นาง ประ ภา  เนต ราย น 
3 คน  คือ 

1.  นน ร.  ภา นพ  เนต ร่าย น 

2.  นา ยวร ภัทร  เนต ราย น 

3.  นาง สาว สหัข ขา  เนต ราย น 

และ หลาน สาว  1 คน  ขิ่งเ ปีน บุตร ของ นาย สำเริง  เนต ราย น กบ นาง ป ระทม  เนต ราย น คือ 
น. ส. ทพ วัลย์  เนต ราย น 


ประวัติการ รบรา ชกา ร 


วัน ที่  1 มีนาคม  พ. ศ.  2488 

วัน ที่  3 กรกฎาคม  พ. ศ.  2490 

วัน ที่  11  สิงหาคม  พ. ศ.  2493 
วัน ที่  20  มีนาคม  พ. ศ.  2501 


วัน ที่  10  ตุลาคม  พ. ศ.  2506 


วัน ที่  15-30  เมษายน  พ. ศ.  2508 
วัน ที  31  ตุลาคม  - 3 พฤศจิกายน 
พ. ศ.  2511 

วัน ที่  15  พฤษภาคม  พ. ศ.  2517 

วัน ที่  30  กันยายน  พ. ศ.  2518 

วัน ที่  2 สิงหาคม  พ. ศ.  2519  - - 

วัน ที่  1 ตุลาคม  พ. ศ.  2520 
วัน ที่  1 พฤษภาคม  พ. ศ.  2521 
วัน ที่  1 ตุลาคม  พ. ศ.  2525 


เริม วับ ราชการ ใน ตำแหน่ง อาจารย์ ตรี 
ณ โรงเรียน สาย ป ญญา 
ย้าย ไป ดำรง ตำแหน่ง อาจารย์ ตรี  ณ 
โรงเรียน สตรี เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ 
ได้ เลอ น ตำแหน่ง เป็น อาจารย์ โท 
ได้  วับ ทุน  00เบ๓ช0  ไป ศึกษา วิชา 
และ ดู งาน  ณ ประเทศ  /\ บร 1 โลแ ล ตาม 
ความ ตอง การ ของกระทรวง ศึกษาธิการ 
เปน เวลา  9 เด อน  ได้ วับ  06โย่ค0ล16 
7.^. ร. แ.  (76ลอ[า1ก9  9 แร [า  ลร  8 

ร600ก(ะ1  แลก 9 น ล96) 

ได้ เลอ น ดำ แห น่ง เป็น อาจารย์ เอก 
โรงเรียน เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ ทำ 
หน้าที่ วัก ษา การณ์ แทน อาจารย์ ใหญ่ 
อีก ตำแหน่ง  ใน ช่วง เวลา ต่อ ไป น 


ได้ เลือน ตำแหน่ง เป็น อาจารย์ ชั้หพิ เอ ห 
วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ 
ได ดำรง ตำ แหนง อาจารย์  3 ระ กับ  7 
วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ 
รก ษา การ ใน ตำแหน่ง รอง อธิ กๅรู หกี 
วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิ ทยๅ ลง กรณ์ 
ได้ ลา ออก จาก ตำแหน่ง รอง อธิ กๅ รูหอี 
เกษียณ อายุ ราชการ ดำรง ดำ แห ปง 
อาจารย์  3 ระ กับ  8 


ประวัติการ ศึกษา 


พ. ศ.  2470-2475 
พ. ศ.  2475-2479 

พ. ศ.  2479-2480 

พ. ศ.  2481-2483 

พ. ศ.  2483-2487 


โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย 
โรงเรียน แก หัด ครู 
เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็๋ 
โรงเรียน สวน สุนัน ทา- 
วิทยาลัย 

โรงเรียน เตรียม อุดม ศึกษา 
แห่ง จุฬาลงกรณ์- 
มหาวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย 


สอบ ได้ มัธยม ปีที่  2 
สอบ ได้ มัธยม ปีที่  6 

สอบ ได้ มัธยม ปีที่  7 

สอบ ได้ เตรียม ปีใา  2 


ได้ ปริญญา อักษร ศาสตร์ 
บัณฑิต  และ อนุ ปริญญา 
ครู ศาสตร์ 


4.^ 


เครือ ง ราช อิส ริ ยา ภรณ็ 
ที่ไ ดร \| พระ ราช ทาน 


วัน ที่  5 ธันวาคม  พ. ศ.  2494 
วัน ที่  5 ธันวาคม  พ. ศ.  2497 
วัน ที่  5 ธันวาคม  พ. ศ.  2505 
วัน ที่  5 ธันวาคม  พ. ศ.  2510 
วัน ที่  5 ธันวาคม  พ. ศ.  2512 
วัน ที่  5 ธันวาคม  พ. ศ.  2517 
วัน ที่  5 ธันวาคม  พ. ศ.  2521 


เบญจ มา ภรณ็่ มงกุฎ ไทย 

บ. ม. 

เบญจ มา ภรณ์  ช้าง เผือก 

บ. ช. 

จตุร ถา ภรณ็๋  มงกุฎ ไทย 

จ. ม. 

จตุร ถา ภรณ์  ช้าง เผือก 

จ. ช. 

ตติย าภร ณ์  ช้าง เผือก 

ต. ช. 

ทุติย าภร ณ็๋  มงกุฎ ไทย 

ท. ม. 

ทุติย าภร ณ์  ช้าง เผือก 

ท. ช. 

คำ ไว^ อาฒั 


เนื่อง ด้วย อาจารย์ ดารา  ศิริ เจริญ  อดีต รอง ผู้ อำนวย การวิ ทยา ลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ 
ซึ่ง เป็น ผู้ ที' บำเพ็ญ คุณ ประโยชน์ ใน ด้าน การ สังคม สงเคราะห์ ตลอด ถึง การท นุ ปา รูงพ ระ พุทธ 
ศาสนา  มี จิต ใจ ศรัทธา เลื่อมใส ใน พระ พุทธ ศาสนา เป็น อย่าง ดี  ได้ ทำ บุญ เป็น ประจำ เสมอ มา 
อาตมา ภาพ ได้ รู้จัก อาจารย์ ดารา เมื่อ ครั้ง อาจารย์ อวย พร  เป็น ผู้ อำนวย การวิ ทยา ลัย ครู เพชรบุรี 
ได้ เคย มา ทำ บุญ ที' วัด วชิร ธรรม สาธิต เป็น ประจำ  และ ยัง ได้ ปา วาร ณา ตัว รับ ใช้ เป็น โยม อุปัฏฐาก 
จัด กิจกรรม ใน ด้าน สังคม สงเคราะห์  อาทิ เช่น  ได้ ชัก ชวน สมาคม ศิษย์ เก่า วิทยาลัย ครู เพชรบุรี 
ไป แจก อาหาร และ ผ้า ห่ม แก่ คน ยาก จน ใน! เน จังหวัด ลำพูน หลาย ครั้ง เสมอ มา  และ ยัง ได้ ทำ บุญ 
ที' วัด วชิร ธรรม สาธิต นี้ เป็น ประจำ ทุก ปี  เคย นิมนต์ อาตมา ภาพ ไป อบรม จริยธรรม แก่ นัก ศึกษา 
วิทยาลัย ครู เพชรบุรี หลาย ครั้ง  เมื่อ ครั้ง อาจารย์ ดารา เป็น รอง ผู้ อำนวย การ  และ ได ให้ การ ดูแล 
เอาใจ ใส่ เด็ก นัก เรียน ทุน ที่ ยาก จน ใน ถิ่น ก้น ดาร  ที' อาตมา ภาพ ได้ อุปการะ ส่ง เรียน จน ได้ รับ ความ 
สำเร็จ มา หลาย รุ่น  รวม ถึง รุ่น ปัจจุ ปัน นี้ก็ ยัง มี การ ศึกษา อยู่  นับ ว่า อาจารย์ ดารา เป็น บุคคล ที' หา 
ยาก คน หนึ่ง  คือ เป็น นัก เสีย สละ  นัก สร้าง สรรค์ บุคลากร ที' เป็น ประโยชน์ แก' ชาติ บ้าน เมี อง  เป็น 
คน มีห้ว พ้ฒ นา ด้าน กลุ่ม ศีลธรรม  มนุษยธรรม  มี ความ คิด ริ เริม ใน สิง ทีดีและ เห็น กาล ไกล  อาตมา 
ทราบ ว่า  อาจารย์ ดารา เป็น โรค มะเร็ง และ เคย ได้ รักษา ด้วย การ ปีก สมาธิ  จน หาย สนิท เมื่อ ยัง 
ดำรง ตำแหน่ง รอง ผู้ อำนวย การวิ ทยา ลัย ครู เพชรบุรี  จน กระทั่ง เกษียณ อายุ  อาจารย์ ดารา ก็ เคย 
มาเ ยี' ยม เยียน อาตมา ภาพ เสมอ  จน กระทั่ง รู้ ว่า อาจารย์ ดารา ได้ รับ ความ กระทบ กระ เทีอ น จาก 
โรค มะเร็ง  แต่ ใจ ก็ ยัง ยึด มื่นิ ธรรมะ  จน กระทั่ง ไม่ สามารถ ต้าน ทาน โรค ร้าย ได้  จึง ได้ ถึง แก่ มรณกรรม 
เป็น ที' น่า เสียดาย คน ดี  คุ  ที' จาก ไป อย่าง ไม่ มี วัน กลับ  แต่ นั่น ก็ เป็น กฎ แห่ง ไตรลักษณ์  คือ  สิ่ง ทั้ง 
ปวง ย่อม มี เกิด ชื้น เป็น ธรรมดา  และ มี การ ตั้ง อยู่ ใน ท่า มก ลาง ด้บ ไป ใน ที่ สด  เป็น ธรรมดา ของ 
สัตว์ โลก ที' เวียน ว่าย ตาย เกิด  ไม่ มี ใคร ล่วง พ้น ไป ได้ เพราะ ความ ตาย เป็น ของ เทียง  ทุก คนด้ อง 
ปลง เสมอ ว่า  มี เกิด แลัว ด้อง มี แก่  มี แก่แ ลัวด้ อง มี เจ็บ  มี เจ็บ แลัว ด้อง มี ตาย  นึ่ เป็น กฎ แห่ง 
ไตรลักษณ์ 

อาตมา ภาพ ขอ อ้าง เอา อำนาจ คุณ พระ ศรี รีต นตด้ ยน ละ สิ่งส่ กดสิ ท® ทั้ง หลาย ได้ น่า เอา ดใง 
วิณ ญาณ ของ อาจารย์ ดารา  ไปส่ สุคติ ใน ส^มปรายภพ ด้วย เทอญ  ฯ 

เจ้า คุณ พระ โสภณ วชิร ธรรม 
เจ้า อาวาส รัด วชิร ธรรม สาธิต วรวิหาร 

เข ฅฬ ระ โขมง  กรุงเทพ มหา นคร 


คำ อาฒั แค่ 


ๆณโ ยม  คารา  คํริ เจริญ 


เม อ วัน ที่  8 พฤษภาคม  2526  ข้า พ เจา ได้ รู้จัก กับ ครอบ ครัว น เป็น ครั้ง แรก  ผู้ แนะ นำ 
และ พา ไป พบ  คือ  คุณ สฃ สมบัติ  โชค เสงี่ยม  เข้า หนา ที่ หอ ส มด แห่ง ชาติ  ท่า วา สุก รี 

กรุ^  , , , 'ไ-. 

ณ ที่บัา นส์ริ เจริญ  จาก การ ได้ พบปะ และ สนทนา ไต่ ถาม สาระ สุข ทุกข์ ชิ่ง กัน และ 

กันุ พอ สมควร  จึง ได้ ทราบ อัธยาศัย ไมตรี,  ความ มี เมตตา,  ใฝ่ ใน บุญ กิริยา ของ คุณ โยม 
เพิ่ม ขน อีก  ทั้ง  ๆ ที่ ก่อน จะ พบปะ ก็ ได้ ทราบ ล่วง หนา ก่อน ว่า  คุณ โยม เป็น ผู้ I ฝ่ใจ ใน บุญ 
คุศล ตาม แบบ ของ ทุทธ ศา สนิก ชน ที่ดี  ใน วัน ที่ พบ นั้น ได้ พูด คุย ด้วย ความ เป็น กัน เอง 
ฉนที่ แม่-ลูก  ยัง จำ ได้ ว่า  คุณ โยม มี อาการ เห นอ ย อ่อน อย่าง เห น ได้ ชัด จาก ใบ หนา ที่ อิด โรย 
แต่นั้ าเส์ ยง ที่ พูด คุย ยัง แจ่ม ใส ชัดเจน เห มีอน อาการ ปกติ ธรรมดา  ใน ช่วง ของ การ สนุท นา 
ข้า พ เข้า ปรารภ ว่า  อยาก จะ เรียก คุณ โยม ว่า  “แม่”  เพราะ ไม่ ทราบ จะ สรรหา คำ พู ดอน ใด 
มา เรียก ให เหมาะ สม กับ เจตนารมณ์ ได้  ที่ เป็น ความ รู้สึก นิก คิด ที่ เกิด ข์น มา ภาย ใน หวง 
สึานิ ก คูณ โยม เอง ก็ รู้สึก ว่า เกิด ปีติ อิ่ม เอิบ ใจ ใน คำ ที่ ข้า พ เข้า เรียก  ที่ ข้า พ เข้า เรียก เช่น นั้น 
เพราะ เชอ มั่น ใน หลัก สัจ จ ธรรม ทาง พระ ทุทธ ศาสนา  “มนุษย์ ที่ ไม่ เคย เป็น ญาติ พิ่บั องกัน 
ไม่ มี เลย ใน โลก”  เม อ สนทนา กัน ได้ เวลา พอ สมควร ข้า พ เข้า จึง เจริญ พร ลา ไป เอิ่ ยม คุณ โยม 
สง่า-นาง เปีย ม สัตย์ สงวน  ชิ่ง เป็น เครี อ ญาติ ของ คุณ โยม ดารา 

เวลา  12.50  น.  (ที่ สนาม บิน ดอน เมีอ ง)  คืน วัน จันทร์ ที่  9 พฤษภาคม  2526  ข้า พ เข้า 
ได้ ลา ครู บา อาจารย์,  เพิ่อ น สหธรรมิก,  ญาติ โยม,  วิส สา สึก ชน  ไป ศก ษา ต่อ ระดับ ปริญญา เอก 
และ สัมั่ก ตุ การณ์ พระ ทุทธ ศาสนา  ณ มหาวิทยาลัย มา รัด วา ด้า  เมี อง ออ รัง กา บาด  รัฐ 
มหา ราษฎร์  ประเทศ อิ่นเ ดีย  การ เติน ทาง ไป ครั้ง นั้น  คุณ โยม ตลอด ทั้ง ครอบ ครัๆ และ 
เครี อ ญาติ มี ส่วน ถวาย อุปถัมภ์  มิฉุะ นั้น แด้ว  งาน วิทยา นพ นธ็่ข อง ข้า พ เข้า และ การ เดิน 
ทาง คง จะ ไม่ บรรลุ ผล ตาม เป็า หมาย ที่ วาง ไวั แน่ นอน  จึง ขอ อนุโมทนา ใน ส่วน คุศล วิทยา ทาน 
ของ คุณ โย มุ และ เครี อ ญาติ ไวั  ณ ที่ที่ ด้วย 

ขณะ ที่ ข้า พ เข้า พำนัก อยู่ ใน อินเดีย ได้ ทราบ ข่าว คราว ของ คุณ โยน ลย่ แ^น 0 จาก คณ 
สุข สมบัติ และ คุณ มัญชุ ลา  (ธิดา คน โต^  ว่า  “....อาการ ของ คุณ แม่ ร^ย^^} ทาน อาหาร 
ไม่ ค่อย ไค้  ผอม ลุง....  ” ข้า พ เข้า ก็ ได้ แต่ ตั้งใจ ภาวนา แผ่ เมตตา  ขอ ให้ คุณ โยม จง หาย ดูาก 
โรค กัย  มี อายุ มัน ขวัญ อีน  สถิต อยู่ เป็น เรือน ใจ และ หลัก ชัย ให้ ลูก  ๆ ได้ รับ ความ 0 บอ่น 
สึบ ไป  เพราะ ว่า  ครอบ ครัว ที่ ขาด  “แม่”  คือ ครอบ ครัว ที่ ขาด  “มิตร”  ดัง พระ ทุทธ ภา บิมั่ ว่า 

มา คา  ม่ค  ต ส เก  ฆเร ฯ 

แม่  คือ  มิตร ใน บาน เรือน ของ แต่ ละครอบ ครัว 


และ แล้ว  ส์งที่ ข้าพเจ้า คาด ไม่ ถึงกี เกิด ขน  คือ ได้ รับ จดหมาย  ฉบบ ลง วัน ที่  15  พฤศจิกายน 
2527  จาก คุณสมบัติ และ จา กุ คุณมั ณชุ ลา  ปึใจ ความ ตรง กัน ว่า  “คูณ โยม  ดารา  ได้ ถึง 
แก่ กรรม ด้วย อาการ สงบ  เม อวน ที่  21  ตุลาคม  2526  ศพ ได้ นำ ไป ตัง บำเพ็ญ กุศล  สวด 
พระ อภิธรรม  ที่ วัด เทพ สืริน ทร์  ฯ”  ข้าพเจ้า ผู้ อยู่ แดน ไกล ไม่ สามารถ จะ เติน ทาง มา ร่วม 
ใน พิธี ได้  จิงป ลง ธรรมสังเวช ว่า  โอ  ! โยม ที่ ข้าพเจ้า ได้ เรียก ว่า  “แม่”  เป็น ครั้ง แรก 
ของ การ รู้จัก ได้ ละ จาก โลก นไป สู่ ปรโลก  โดย ไม่ ฟ้วัน ได้ พบ หนา กัน ถึก 
“สังขาร  (สัง ที่ ปรุง แต่ง ข้น)  ทั้ง หลาย ไม่ เที่ยง 
มี เกิด,  แก่,  เจ็บ,  ตาย  เป็น ของ ธรรมดา” 

ยัง ความ โศก เศ จ้า โศกาดูร ให้ เกิด ข้น แก่ ข้าพเจ้า เป็น อย่าง ยิ่ง 
ก่อนพระ ราช ทาน เพลิง ศพ ของ คุณ โยม ดารา  สืริ เจริญ  คุณ มัญชุ ลา  ได้ มี จดหมาย 
ถึง ข้าพเจ้า ปรารภ ว่า  จะ ทำ หนัง ส์อ อนุสรณ์ ให้ คุณ แม่  และ ขอ คำ ไวั อาลัย จาก ข้าพเจ้า 
ที่ สุด น หากดวง วิญญาณ อัน บริสุ ทธข อง คุณ โยม ลัง สถิต อยู่  ณ สถาน พิมาน ใด  ๆ 
ภพ ใด  ๆ จะ พิง ทราบ ด้วย วิถึ ใด  ๆ จง รบ ทราบ ด้วย ว่า  คำ ว่า โยม  “แม่”  ข้าพเจ้า ยัง จะ จด 
จำ ไป ชวุ ภา ล นาน 

อ นง  ด้วย เดช กุศล บุญ ญะร าลัที่ ข้าพเจ้า ได้ บำเพ็ญ เพียร มา แล้ว  ใน อดีต ก็ดี  บัจจุ บัน 
ก็ดี  จง รวม เป็น พลัง ส่ง ผล ให้ ดวง วิญญาณ คุณ โยม ดารา  ลัริ เจริญ  จง พน ทุกข์ ถึง สุข ตาม 
คติ วิสัย ใน สัมปรายภพ ด้วย เทอญ 

นิมิฅฺ  ต สาธุ  รู ปาน  กฅญ ญ กตเวทิตา  ฯ 

ปุ ญ ญาณิ  ปรโลก สม  ปตฏ ปีา  โหน. ติ  ปา ณณํฯ 


จาก.... 

พระ มหา  บุ ริน ทร์  ฐานิ ส ส โร  (ภู่ สกุล) 
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^วย น้อง เหมือน เพื่อน และ ญ!^ ไม่ อ!^ แ^ก 
ปีฅแ คกแ หล กล ล าย มล ายลู ญ 
พื่ๆง ต้อง ค รม นาคา แสน อา ๆร 
แม่ ชีพ ลูญชี่ อ น้อง ต้อง ครอง ความ มื 


รำ สิร ไ^ ง 

พี่ ดาว 

กระผม ได้ รับ การ ขอ ร้อง จาก หลาน  ๆ ให้ ฝาก คำ อาลัย ไว สัก เล็ก น้อย  ทั้ง  ๆ 
ท กระผม ก็ ไม่ ค่อย ถนัด นัก  เพราะ เขียน บท ความ ไม่ ค่อย จะ เป็น  และ แม้ จะ เขียน 
สัก เท่าไร  ๆ ก็ร้สึ กว่า จะ ไม่ จุ เท่า ที่ ใจ ปรารถนา  แต่ เม อ ได้ รับ จดหมาย ของ หลาน 
ปุ๊ที่บ อก ว่า  “เขียน แทน ใน นาม ของ ครอบ ครัว คํริ เจริญ  ที่ เหลือ อยู่ แต่  พ่อ  พี่ ใหญ่ 
ป๊แล ะโป็  เพี่อ แสดง ความ ยินดี  ที่ น้า หาญ ได้ ปี โอกาส รับ อิสระ ภาพอย่าง ขาว 
สะอาด  พน จาก วิบาก กรรม ที่ ถูก ใส ไคล มา ตลอด”  นั้น  ทำ ให้ กระผม ซา บซง 
อย่าง ยิ่ง  และ ยิ่ง ตน ตัน ใจ จน บอก ไม่ ถก  เม อ หลา นป๊ เขียน เล่า มา ให้ กระผม ฟัง 
ว่า... .แม่  (พี่ ดาว.)  ดีใจ มาก  ขอ ร้อง ให้ ปุนำ กระดาษ,  ดินสอ,  มา เตรียม ไว  แล ว.... 
แม่ บอกว่า. . 

“แนม  คใจ จัง  จะ ต้อง เขย น แสดง ความ ยิน ดกับ น้อง พราว  — น้อง หาญ  ขะ หน่อย” 
■ป๊ค เต 3 ย มเค รอง เขย น รอ แม่  เวลา ฝาน ไป... ..แม่ อ่อน เพล ยล ง มาก  — สังขาร ร่าง โรย 
ไม่ ม่เร ยา แรง  แม้ จะ ลุก ขน นง 
ปุ๊ล็เ ฝา เพียร ถาม ว่า 

“แม่  จะ เขย นร่ ยัง คะ” 

แม่ บอกว่า 

“ไม่ ม่แ รง แต้ว”. 

จน แม่ จาก  ไป  เม อ 16.00  น.  วัน ศุกร์ ท 21  ตุลาคม 2526  ตกลง แม่ก็ ยัง ไม่ ได้ 

อ่ง สาร ไป แสดง ความ ยิน ดสับ ครอบ คจัว ศุณ น้า เลย 

หลาน ปุ๊  เขย น เล่า มา เข่น น แต่ กระผม เข อ ว่า  พ ดาว  ไต้ ล่ง กระแส จต ด้าย ดา งา ญ ญาณ 
แสดง ความ ยิน ดสับ กระผม และ ครอบ คสัว แต้ว  พ ดาว จง จาก ไป... ใน  “จัน ศุกร์ เวลา  16.00  น. ” 
ขง ทั้ง  “จัน”  และ  “เวลา”  ปง บอก กง ขงค วาม ร่ม เย็น เป็น สุข  ขา น่รม่ ดร  ฉะนั้น กระผม จง 
มัน ใจ ว่า พ ดาว จาก ไป ด้วย ความ สุข  สงบ  หมด ลน ห่าง ใย  ได้ กังวล  ทั้ง ปวง แต้ว เป็น แน่น อบ 
กระผม เคารพ รัก  และ ใกด้ ชิด กับ ครอบ ครัว ของ พี่ ดาว มา นาน ไม่น้ 0 ยก ว่ๅ 
35  ปี  กระ ผมุจึ ง ประทับ ใจ อย่าง ยิ่ง ใน กิริยา  ท่า ทาง  ซงแ คล่ว คล่อง ว่อง ไว  คุย 
สนุก ได้ ทุก เรือง ทุก รส  ได้ ยิน เส์ ยง หัวเราะ เส์ ยง ใส อยู่ เสมอ  ปี ความ เมตตา  เออ 
เพี่อ  ช่วย เหลือ  เห็น อก เห็น ใจ ทุก คน ทว ไป  ไม่ ว่า เด็ก ผู ใหญ่  และ ไม่ เลือก ว่า ใน 
ยาม ทุกขี หรือ สุข  ฉะนั้น พี่ ดาว  จึง เป็น น้อง ที่ น่า รัก ของ ผู้สุง อายุ  เป็น เพี่อ นที่ดี 
ของ ทุก คน ที่ ร่วม วัย  เป็น พี่ที่ น่า เคารพ ของ น้อง  ๆ ทว ไป  และ เป็น ครที่ น่าน ชา 


ของ บรรดา สืษย็๋  งาน หลวง ไม่ เคย ขาด  งาน ราษฎร์ ไม่ เคย เส์ย  แล้ว เช่น นจะ ทำ 
ไห ใคร  ๆ ลม พี่ ดาว ไล้ อย่าง ไร  แมก าร จาก ไป ล้วย โรค ร้ายอย่าง กะทันหัน ของ พี่ 
ดาว ใน ครั้ง น จะ เป็น ไป โดย พี่ ไม่ป๋ ใคร  จะ หสีก เลย ง ไล้ ก็ ตาม  แต่ ก็ ย่อม เป็น พี่ 
โศก เศร้า เส์ย ดาย  อาลัย อาวรณ์ แก่ ทายาท  ญาติ  มิตร  ลัษย็๋  และ ผู้ ล้น เคย ทุก คน 
กระผม และ ครอบ คร้ว จง ตั้ง จิต อธิษฐาน  ขอ ใหั ผล งาน,  คุณ ความ ติ,  ตลอด จน 
ผล บุญ กุศล  ทํฟ็ ดาว ไล้ กระทำ มา ก็ติ  พี่ กระผม และ ครอบ คร้ว ทำ มา ก็ติ  จง เป็น 
พล ป็จจั ย ส่ง เสริม ให้ ดวง วิญญาณ ของ พี่ ดาว  “ดารา  สัริ เจริญ”  จง ไปส่ สุคต ใน 
สัมปรายภพ  สม ตาม ปรารถนา ทุก ประการ ล้วย เถิด 


ดาว จา  เพ อน  ๆ อาลัย  ลัก  และ คด ถง ดาว อยูเ สมอ 
ขอ ให้ เรา พบ ลัน อก ใน ขา ติ หน้า นะ จ๊ะ 
โอ้ ดาว จ๊า  เพ อน ยาก จาก  ไป แห้ว 
ดาว เพ อน แก้ว สติ ต! เบน  ณ หน โหน 
ขอ ดาว จง แจ้ ง็จ๊ฅ มิตร อาลัย 
ด้ เย จริง ใ จเ สยด าย ยง สง ทั้ง ปวง 


หา ณ พน ธ์สม บฺณ  และ ครอบ คร^ว 


จาก เพ อน  ตั้งแต่ เตรียม จุฬาฯ รุ่น 1 
อารี  พันธุ มสุต 
ชุบ  บุษป วนิช 
ส่ง ศรี  สุวรรณ เต มีย็๋ 
กุศล  จัน ทนี 
ปรานี  นาค วัช ระ 
วิไล  ล อสวั สด 


ฟ 0 ^ 


แด่  ท่าน อาจารย์ 
ดารา  สืริ เจริญ 


ผม ได้ ร่วม งาน กับ ท่าน อาจารย์ ดารา  กัริ เจริญ  ที่ วิทยาลัย ครู เพชรบุรี 
วิทยา ลง กรณ็๋ ใน พระ บรม ราชูปถัมภ์  ตั้งแต่ เสือ น กรกฎาคม  2519  จน 
ถึง ปี  2525  ซิ่ง เป็น ปีที่ ท่าน เกษียณ อายุ ราชการ ใน ระหว่าง ที่ ปฏิบัติ ราชการ 
ด้วย ถัน นั้น  ท่าน อาจารย์ ดารา  กัริ เจริญ  ได้ ช่วย เหลือ ผม เป็น อย่า งสื 
ทั้ง  ๆ ที่ ไม่ เคย รูจัก ด้น เคย ถัน มา ก่อน  ท่าน อาจารย์ ดารา  กัริเ จิรญ  เป็น 
ส์ษย์ เก่า โรงเรียน สตรี เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็๋  ชีวิต ราชการ ก็ เริ่ม ด้น ที่ 
วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ ถึง เวลา เกษียณ จากราชการ  ท่าน อาจารย์ ดารา 
ด้ริ เจริญ  จึง มี ความ ผูกพัน กับ วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็่ เป็น อย่าง 
มาก  เป็น ผู้ที่มี ความ รู เที่ยว กับ ประวัติ ของ วิทยาลัย ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็๋ 
เป็น อย่า งสื  ท่าน รู้จัก บรร ดเด้ ษย์ เก่า และ ผู้ที่ เที่ยว ข้อง กับ วิทยาลัย ครู 
เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็๋ มาก มาย  ท่าน มี ประสบ การณ์ ใน การทำ งานอย่าง 
กวาง ขวาง  มี วัยวุฒิ  คุณวุฒิ สูง  จึง เป็น ผู้ ช่วย ผม ใน การ ปฏิบัติ งาน ที่สื ยิ่ง 
เป็น ที่ปรี กษา ช่วย แด้บั ญ หา ต่าง  ๆ ตลอด มา  เป็น ที่ รัก ใคร่  เคารพ นับ ถึอ 
ของ ผู้ ร่วม งาน ทุก  ๆ คน 

ตาม ปกติ  ท่าน อาจารย์ ดารา  กัริ เจริญ  เป็น คน แข็ง แรง  ว่อง ไว  ถึง 
จะ มี อายุ มาก ท่าน ยัง ชอบ วิ่ง มากกว่า ชอบ เติน  ไม่ เคย แสดง อาการ เจ็บ ป๋วย 
ใด  ๆ ให ใคร เห็น  ตลอด เวลา ที่ ผม ทำ งาน ลับ ท่าน มา เป็น เวลา ประมาณ 
8 ป็  ยัง ไม่ ทราบ ว่า ท่าน มี โรค ประจำ ตัว  เพราะ ไม่ เคย เห็น ท่าน เจ็บ ป๋วย 
เป็น อะไร  ทั้ง นคง จะ เนอ ง จาก ความ เป็น ผู้มี ใจ เข้ม แข็ง  มี ความ อด ทน 
ของ ท่าน  จึง ไม่ แสดงออก ถึง ความ อ่อนแอ ใด  ๆ ทั้ง ส์นใ นเริ่ องของ ความ 
เข้ม แข็ง ของ ท่าน อาจารย์ ดารา  กัริ เจริญ  เป็น ที่ ประจักษ์ ถัน ใน หม่ผู้ 
ร่วม งาน  ท่าน เป็น ผู้ที่ย ด หลัก การ  ด้ามี ความ เห็น ว่า หลัก การที่ ตน ปฎิบ ต 
ถกด้ อง แลัว  ท่าน จะ เข้ม แข็ง เสมอ  ยิ่ง ใน ระหว่าง ที่บัา นเมี อง วุ่นวาย 
ตัง แต่  14  ตุลาคม  2516  ถึง  6 ตุลาคม  2519  การ ปฏิบัติ งาน ใน วิทยาลัย มี 
บัญ หา มาก มาย  ทั้ง ด้าน นัก ศก ษาและ ครู อาจารย์  ใน ช่วง น ท่าน อาจารย์ 


ดารา  ส์ริ เจริญ  จะ แสดง ให้ เห็น ถึง ความ เข้ม แข็ง  อด ทน  เอา จริง เอา จัง 
ของ ท่านอย่าง เต็ม ที่ 

ท่าน เริม ป้วย เข้า ใ ร'^ พยาบาล ประมาณ เ ดอน กรกฎาคม  2525  ขา เป็น ปีท ท่าน 
จะ เก บยณ อาย รา ข การ ใน ขั้น แรก  พวก เรา ก็ คด ว่า ท่าน ป็วย เพ ยา เล็ก น้อย  ดอน หล้า 
จา ได้ ทราบ ว่า ท่าน ป็วย มาก 

ก่อน เก บยณ อาย รา ข การ เพ ยา เล็ก น้อย  แพท ยได้ ท่า การ ฝา ดัด และ รัก บา ท่าน 
จน เค็ม ความ สา มา รก  จน เรา ค็ด ว่า ท่าน จะ หาย เป็น ปก ตได้  แด่ ท่าน ก็ อยู่ ได อก 
เพ ยา ไม่ นาน ประมาณ ปีกว่า  ๆ ท่าน ก็ จาก พวก เรา ไป  ขา ท่า ความ เศรั าโ ศก เสย ใจ 
ใน้ แก่ พวก เรา ขาว วิทยา ล้ย ครู เพ ขรบุ ริวท ยา สาก รณ์ โดย เฉพาะ ดัว ผม เป็น อย่า ายา 
ท่าน ล้า ไม่ น่า ทจะ จาก ไป โดย รวด เร็ว เข่น น ทั้า  ๆ ทเร วก็ท ราบ กัน ดว่า การ เกิด 
แก่  เจ็บ  ตาย  เป็น เร อา ธรรมดา ข อา ขวิด  การ เกิด ก็ เป็น ทุกข์  การ แก่ ก็ เป็น ทุกข์ 
การ เจ็บ ก็ เป็น ทุกข์  การ ดาย ก็ เป็น ทุกข์  แด่ พวก เรา ขั้า เป็น ปุถุข นทล้ าม่ กิเลส อยู่ 
มาก  จ็าอ ดทิ่จ ะม่ค วาม ทุกข์  ความ เศร้า โศก เสย ใจ ไม่ ได้  เรา คด อยู่ เสมอ ว่า  ท่าน 
อาจารย์ ดารา  ศริ เจริญ  ล้า ไม่ ได้ จาก พวก เรา ไป  ท่าน จาก ไป แด่ ร่าา กาย เท่า นั้น 
แด่ ความ ท รา จำ ทุกอย่า าท เกย ว กับ ท่าน  ไม่ ว่า จะ เป็น รูป ร่าา หน้า ดา  กิริยา  ท่า ทาา 
นํ้า เส ยา  การ พูด จา  ล้ธย าศย ใจ คอ  ล้า อยู่ ใน ความ ท รา จำ ข อา พวก เรา ดล อด เวลา 
ท่า น ล้า ไม่ ได้ จาก พวก เรา ไป 

สุด ท้าย น ขอ อำนาจ คุณ พระ ศรี ริ ตน ตริ ย อํนมี พระ พุทธเจ้า  พระ ธรรม เจ้า 
พระ ส้งฆ เจ้า  ตลอด จน เทวดา อา ร ‘กษ์  และ สิ่ง ศ" กด สิทธ ทั้ง หลาย โดย เฉพาะ 
พระ บารมี ของ  สมเด็จ พระ ราช ปี ดุจ ฉา  เจ้า ฟ้า วไล ยอ ลง กรณ์  กรม หลวง เพชร บุรี- 
ราช สิริ นฑร  ชงเ ปีน ผู้ ประ ทาน กำเนิด วิทยา ล" ยครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรฒ์  ใน 
พระ บรม รา ชูปสิ มภ์  และ อำนาจ บุญ คุศล ที่ ชาว วิทยา สํยค ร เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ 
และ ตว ผม ได้ ทำ ไว้  จง ปน ดาล ให้ ดวง วิญญาณ ของ ท่าน อาจารย์ ดารา  สิริ เจริญ 
จง มี ความ สุข ใน ส" ม ปราย ภพ  เทอญ 


รอง ศาสตราจารย์  ลำพอง  บุญ ช่วย 

ล อิก  า! บด  วทย  าล้ย ครู I พ ข! ทุ่ริวิ ท! ท ลาก! ฌ์ 


เห อ... เห อ... เห อ! 

ผม จบ ปริญญา ตรี  ปี  2501  จาก ประสาน มิตร  ที่ เรียก ว่า  “รุ่น แสน แสบ  168” 
เพราะ มี  168  คน  ตอน นั้น ใคร ได้ ปริญญา ตรี  กีโด้ เปีน บ้า เสย คร ‘บ  ! 

ผม สมัคร เป็น ครู ที่ โรงเรียน ฝึกหัด ครู เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์  ตอน 
นั้น ยัง อยู่ ที่ ปาก ซอย กิ่ง เพชร  เหตุ ที่ มา เป็น ครู ทีนี่  ก็ เพราะ ผม เจ็บ ใจ 
ตอน เป็น นัก เรียน ประสาน มิตร  มา จีบ นัก เรียน เพชร ที่นี่ที ไร  โดน ครู จันทน์ 
(จัน ท นา  ปีน กำ เห นิด)  มอง ตั้งแต่ หัว จรด เบ้า  หวง ลูก สัษย์ เป็น บ้า เลย 
ครับ  ! 

ผม เป็น ครู ผู้ชาย คน เดียว ตอน นั้น  ต่อม าก็มี อาจารย์ ประจวบ  ปุณ กะ บุตร 
อาจารย์ บุน นาค  เป็า เปีย ม ทรัพย์  (พ. ต. ท. บุน นาค  ตอน นั้อยู่  ต ชด.) 

ที่ โรงเรียน นั้  มีแต่ ครู สาว  ๆ อยู่ เกือบ  50  คน  บาง คน ก็ เป็น สาว 
จริง  ๆ บาง คน ก็ เป็น สาว แก่  ที่กืน อุดมคติ ไม่ ยอม แต่ง งาน  เพราะ เนั้อ ที่ 
เพียง  4 ไร่ ที่ เอง  ครู ทั้ง หมด จีง สนิท สนม กัน เหมือน ที่นั อง 

เพราะ สัง แวด ล้อม มืแต่ ผู้หญิง  ผม จีง ค่อย  ๆ กลาย สภาพ เป็น ผู้หญิง 

ไป โดย ไม่ รู้ ตัว เริ่ม ชอบ กิน จุบ กิน จิบ... ชอบ ซอ กับ ขาว.... ชอบ ร่วม 

วง นินทา  รวม ทั้ง ชอบ ซอ เพชร ซอ พลอย กับ เขา ด้วย  ตอน นั้น ฐานะ 
พวก เรา ใ ชใล้ ครับ  เพราะ มื การ สอน ภาค คํ่า  สอน ได้ เท่าไร  พี่ ดาว  (อาจารย์ 
ดารา  กํริ เจริญ)  ก็ ชวน ซอ เพชร ซอ พลอย หมด  ส่วน ใหญ่ ผม ซอ ไป ฝาก 
ที่ บ้าน นะ ครับ.... ไม่ เคย ไป ฝาก เริ่ย ราด ที่ ไหน เลย ....ใบ้ ตาย.... 

คน ขาย ดู เหมือน จะ ชอ  “คุณ ชอบ”  ด้น เดีอ นที่แก จะ แวะ มา ล้วง 

เอา เงิน ค่า สอน ของ เรา ไป จน เก ลยง ก็ดีไ ปอ ย่าง  ที่ ได้ เป็น ของ ไว้  ตอน 

นรา คา มัน สง หลาย เท่า นะ  ล้า เป็น เงิน ก็ คง หมด ไป แล้ว.... 

เวลา พี ดาว ไป ไหน  ๆ ไม่ ว่า จะ ไป กิน ขาว  (พี่ ดาว ชอบ กิน กํวย เดียว) 
ไป ช็อป ปิงที่ บาง ลำพู  หรีอ พาห รัด  (ตอน นั้น ฮิต มาก)  ท่าน ด้อง หนีบ ผม 
ไป ด้วย เสมอ.... ความ จริง ท่าน แก่ กว่า ผม มาก  แต่ ท่าน ไม่ กิอ ตัว  (ตอน นั้น 
ท่าน เป็น ผู้ ช่วย ผู้ อำนวย การ ฝ่าย วิชาการ)  ผม ก็ เลย กิอ โอกาส โดด ข้าม ร่น 
ไป ซะ เลย.... 

เวลา ผม มืเริ่ อง จะ ถูก นาย ตุ  (อาจารย์ อวย พร  เปล่ง วา นิ ช)  ผม จะ ไป 
พุบพี่ ดาว ก่อน  เพี่อ หา รีอลู่ ทาง  แล้ คดี  ซง ท่าน แก ได้ วิเศษ จริง  ๆ ทุกร ๅย 
ที่ ไป ไห ช่วย  โดย เฉพาะ อาจารย์ จง แจ่ม  มืกัง วาล  ท่าน แก ใบ้ ทั้ง ทาง โรง I รย น- 
ทาง บ้าน สาระ พัด ละ ครับ.... 


เห็น พ ดาว ตัว เล็ก  ๆ ก็ จริง  แต่ ใจ ท่าน เด็ด เปีน บ้า เลย ครบ  ! ลง ว่า 
“ไม”  ละ ก เปีน ไม ม ทาง ดือ หรอ กคร \|  ท่าน บริหาร งานอย่าง ไม่ กลัว 
^ ก" •อ หลุด  ผม จำ ได้ ว่า ตอน ท่าน รํกษ า การ ผู้ อำนวย การที่ เพชรบุรี ระยะ 
หน งนัน  ทาน ตัง กรรมการ สอบ สวน อาจารย์ ที ปฏิบัติ ราชการ มิ ชอบ  2 
ท่าน  และ ก็ เรียบ ร้อย โรงเรียน จีน ทั้ง คู่ เลย คลับ  ตั้งแต่ นั้น มา.... คน งาน 
ภารโรง  ครู  ก็อยู ไน ระเบียบ วินัย เป็น อันดื  ! 

ท่าน เป็น รอง อธิการ ฝ่าย บริหาร ที่  ว ค. ใหม่ อยู่  6 ป็  เงิน เดือน เด็ม ขั้น 
มาด ลอด  บาน ทานอยู่ สะพาน ควาย  เช้า ไป เย็น กลับ ประตู นั้าพ ระ อิน ทร็๋ 
มัน ก็ ทารุณ คน อายุ ปูน นั้น นะ คลับ 

แต่ ท่าน ไม่ ได้ ปน สัก คำ  ต่อ มา ไม่ ทราบ ท่าน เซ็ง อะไร ท่าน ขอ ไป 
พัก ผ่อน สอ นที มัธยม สาธิต  กิ่ง เพชร  ก็ เลย ตก ที่ นง ผม  (ตอน นั้น ผม อยู่ 
ที่ กรม)  มา ลับ ภาระ แทน ท่าน  มา จน ถึง วัน นั้ 

ตอน ท่าน เกษียณ  ท่าน เรียก ผม ไป สง  ชนิด บังคับ ว่าด้ อง ทำ  ! คือ 
ไม่ ใบ้ จัด งาน เลย ง ส่ง ท่าน เด็ด ขาด  (เพราะ ผม มัก เจ้า ก เจัา การ จัด อยู่ เสมอ) 

เรา ก็ เลย รวบ รวม เงิน เป็น ทุน การ ห็กษ า “ดารา  สัริ เจริญ”  ตอน นบี แล้ว 
15,000  บาท คลับ 

ท่าน ไม่ เคย พูดเ รอง เจ็บ ไข ได้ ป๋วย ใบ้ เรา พัง เลย  เวลา ที่ ไป เยี่ยม ท่าน 
ที่ บ้าน  เรา ไป เรา ก็ ไม่ พูด ถึง เหมือน คัน  เวลา ไป เรา จะ ยก ทีม ขาย หัวเราะ 
ไป ด้วย เสมอ  เช่น  อ. ว มา ล เยาว์  อ. จง แจ่ม  อ. มลิ  (กอง ส่ง เสริม)  อ. นันท ภรณ์ 
(สุนั นที  เดิม)  พวก น ล้วน แต่มื ความ หลัง กัน ทั้ง นั้น  คุย กัน เม อ ไร เป็น 
ได้ เฮ คัน ที นั้น ซิ น่า.... 

ตู ท่าน มืค วาม สุข ที่ ได้ พบ พวก เรา  และ ทราบ ข่าว คราว ของ พวก เรา 
ที่ เพชรบุรี  ฯ ผม ส่ง  “เพชร สาร”  ไป ใบ้ ท่าน ทุก ฉบับ  ท่าน จีง เหมือน 
นง อยู่ ใน วิทยาลัย  แบ้ ท่าน จะ เกษียณ อยู่ ที่ บ้าน แล้ว ก็ ตาม.... 

ท่าน ข่อ นความ รูสก เก่ง มาก  ท่าน มัก จะ ข่อ นความ เจ็บ ปวด ไว้ คน เฒว 
จน ป่าน นั้เร ากีบั งบีก ว่า ท่าน บัง อยู่ สับ เรา ที่ เพชรบุรี  ฯ เพราะ เสียง นัว เราะ 
เห อ... เห อ.... เห อ ของ ท่าน นั้น  บัง ล้อ ง ใน ห พวก เรา เสมอ คร ‘บ... พ ดาว  ! 


ส ‘ญ ญา  สุ รพ ‘นธ์  * 

รอง อธิการ บด  ว. ค. เพ ขรไ ภุลง กรณ์ 


‘‘ท่าน ผู้มีพ ระ คุณ’’ 

กราบ  ท่าน อาจารย์ ท เคารพ ยิ่ง 

แม้ ผม จะ ตระ หน่ กว่า  การ แก่  เจ็บ  ตาย  เป็น สํจ ธรรม อย่าง หนึง ของ ชีวิต ซึง ไม่ มี ใคร ใน! ลก 
น หลีก เลี่ยง ได้กี ตาม  ผมกี ไม่ อยาก ให้ มน ผ่าน เข้า มาลี งต้ว ท่าน อาจารย์ รวด เรีว อย่า งนี  ม่น น่า จะ มี 
สิ่ง ห นิ่ง สิ่ง ใด ที่ จะ ช่วย ต้าน ทาน  หรือ ช่วย เที่ยง เบน ให้สํ จ ธรรม นิ่เป ลียน ทิศ ทาง หรือ ห่าง เห ออก 
ไป จาก ต้ว ท่าน อาจารย์  เพ อที่ จะ ให้ ท่าน อาจารย์ ไต้ อย่ เป็น ร่ม ใพธิ ทอง ของ ลูก  ๆ หลาน  ๆ และ ศิษย์ 
นานกว่า นิ่ 

ท่าน อาจารย์ ครับ  การที่ ผม ประสบ ความ ห้า เร็จ ใน การ ศก ษา  มี งาน ทำ และ สามารถ 
สรัา ง ฐานะ ตัว เอง ไต้ อย่าง ขณะ นิ่  ก็ เพราะ ท่าน อาจารย์ ไต้ สง สอนอบรม ให้ ผม มี ความ รู้ 
มี วิญญาณ ของ ความ เป็น ครู  สอน ให้ รู้จัก วิธ การทำ งาน  และ การส รัาง ฐานะ ตัว เอง ตลอด 
จน ให้ ความ ช่วย เหลือ เก อกูล ตัว ผม และ นอง  ๆ ของ ผม ทุก คน มา ตลอด  จน เรียก ไต้ ว่า 
ท่าน อาจารย์ ช่วย เหลือ พวก ผม  ทั้ง ครอบ ครัว  “ฤท ธจรู ญ”  เลย มี เดียว 

“ท่าน อาจารย์ เป็น ปูชนี ย บุคคล ของ ลูก ศิษย์ โดย แห้  ท่าน อาจารย์ เปีย มต้ว ย ความ 
เมตตา กรุณา  เออ เฟือ  ใจ ดี  รัก และ ห่วงใย ลูก ศิษย์ ทุก คน  ตลอด ชีวิต ของ ท่าน อาจารย์ 
เป็น แต่^ ห่ใด ย ไม่ คำนึง การ รับ ตอบ แทน  ท่าน อาจารย์ โอบ อุ้ม ลูก ศิษย์  และ ผูใต้ บังคับ 
บัญชา จน ไต้ ดิบ ไต้ ดี ไป หลาย คน  น้ำใจ ท่าน อาจารย์ ประเสริฐ สุด  ท่าน อาจารย์ จะ สง สอน 
ลูก ศิษย์ และ ยิ่าเ สมอ ว่า  ให้ ศิษย์ ทุก คน  “มี ความ ขยัน  อด ทน  ประหยัด  ซอ สัตย์  และ 
กตัญ ญ”  ทุก ครั้ง ที่ ผม ไต้ มากราบ เยี่ยม ท่าน อาจารย์ จะ พูด เสมอ ว่า  “ไม่ ต้อง ซอ อะไร มา 
ให้ หรีอ มา ฝาก ครู หรอก  ขอ ให้ เธอ ประ พฤติ ตน เป็น คน ดี  มี ความ รับ ผิด ชอบ ต่อ ห ห้า ที่ 
ตั้งใจ ทำ งาน เพ อ ประเทศ ชาติ  ครู ก็ ภูมิใจ  และ สุข ใจ แห้ว”  นิ่ลือ น้า ใจ ของ ท่าน อาจารย์ 

ท่าน อาจารย์ จาก พวก เรา ไป  จาก ผม  จาก ทุกๆ คน ไป แล้ว ตาม สัจธรรม ดัง กล่าว ข้าว ต้น  แต่ 
ท่าน อาจารย์ จ^ ไม่ จาก ผม และ ครอบ คล้า ไป ใน ความ^ กนก คด เลย  ท่าน อาจารย์ จะ ต้อง สถิต อยู่ ใน 
จต ใจ ผม และ ครอบ คล้า ขา กาล นาน 

ผม ขอกราบ วิงวอน อำนาจ คุศล  ผล บุญ รา ศิที่ ท่าน อาจารย์ ไต้ บำเพ็ญ ไว่ ไน ภพน้  จง 
เป็น ยาน วิถี นำ ดวง วิญญาณ อัน บริสุ ทธข อง ทาน อาจารย์ ไป สุ่ส ถาน วิมาน ทิพย์ ใน สัมป ฐๅย ภพ 
บุญ กุศล ใด  ๆ ที่ ศิษย์ ไต้ สร้าง สม ไว่ใ นอ ดีด และ ที่ จะ สร้าง ต่อ  ๆ ไป  ศิษย์ ขอ อุทิศ ให้ ท่าน 
อาจารย์ ทั้ง หมด 

ห้า ชาติ หน้า มี จริง  ผม และ ครอบ ครำ  ขอ พบ ท่าน อาจารย์ อีก เห มีอน ช ๅตินิ่ 

กราบ แทบ เต้า ต่อ ดวง วญ ญาณ ของ ท่าน อา จาร ย์ทิ่เ ค าร พ ยิ่ง 

จาก  ศิษย์ 
พิชิต  ฤทธ จรูญ 

ร. ร. ราช วินิต บาง แต้ว  ใน พระ บรม ราฬู ถัมภ์ 
สมุทรปราการ 
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คณ คารา 
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จาก ไ! 


ก่อน ฑจะ กล่าว ถึง  คุณ ดารา นั้น  พวก เรา ขอ อา ร ร] ภ คาถา เสีย ก่อน ว่า แรก 
เริ่ม เดิมที นั้น  พวก เรา คบ หาสมา คม กร เอย่ กลุ่ม หนั้ง  ตั้งแต่ เปีน นรา เรียน  พอ 
เติบ ใหญ่ ขน มา ต่าง กีไป เข้า  จุฬา,  ธรรม ศาสตร์,  คิริ ราช  แสะ  ทอน  ๆ บ้าง ตาม 
อ ‘ธ ยา ศร]  เม อ สำเร็จ แล้ว ก็ มา ประกอบ อาชีพ ต่างๆ กรเ  แต่ ทุก คน ก็ยร 3 คงไ ป 
มา หาส่ กันเ ปีน ปรกติ  ■แบ้ ว่า ภาย หลง จะ ไล้ แต่ง งาน กร] ไป แล้ว แทบ ทุก คน  แต่ ก็ 
บ้งค งปฎิ บ^ เหมือน เติม ซา ยร 3 ไล้ นำ บุตร  ภริยา ของ ตน เข้า มา ร่วม อยู่ ใน กลุ่ม 
ของ พวก เรา ล้วย  ทำ ใบ้ เกิด รวม กร] เปีน พวก ใหญ่ ขน ทุกที 

คุณ ดารา  เป้ นผู้ห นั้งซ ง ไล้ แต่ง งาน กับ  “ชุบ  คิริ เจริญ”  และ ไล้ เข้า 
มา ร่วม เป้ น พรรค พวก ของ เรา ตาม ที่ กล่าว แล้ว  ตอน นั้น คุณ ดารา เป้ น 
อาจารย์ อยู่ ที่  “วิทยา ลัย? เก หัด ครู เพชรบุรี”  สมัย ที่ อยู่ ที่ถน นุ เพชรบุรี 
และ พวก เรา ก็ ยัง คง เกาะ กลุ่ม กัน  มี การ แลก เปลี่ยน กัน ไป กิน ข้าว ตาม บ้าน 
และ มี การ กระทำ ยัน เป้ น สัญญาณ ของ  “ญาติ มิตร”  กัน เสมอ  ๆ โดย เฉพาะ 
ที่ บ้าน ของ อาจารย์ ดารา ที่ส์แ ยก ราช เท วิ แล้ว  นับ ว่า ไป บ่อย ครั้ง กว่า ที่ 
บ้าน เพ อนค นอน  ๆ 

พวก เรา ชอบ อาจารย์ ดารา มาก  เพราะ เป้ นผู้ที่ พูด ตรง ไป ตรง มา 
การ ตัดสิน ใจ เร็ว  และ ไม่ มี อั้น ใน เริ่อ งที่เ พอ น ฝูง ขอ ความ ช่ๆย เหล่ 0 ใน 
สมัย ที่มี การ ประกวด นาง สาว ไทย กัน ใน งาน ฉลอง ร" ฐธฐ ฐ มน ญ ยัาเ ภ 0 
ดุสิต  หา คน เข้า ประกวด ไม่ ไล้  ก็ ล้อ ง ไป หา คุณ ดารา ช่วย จด การ ใหั จน 
ถึง ไล้ เข้า รอบ สุด บ้าย จำนวน  15  คน  ยัน การ จัด หา นาง สาว ไทย เพ 0 สิง 
เข้า ประกวด ใหั ถึง ขั้น นั้น  มี กรรมวิธี มาก มาย สุด ที่ พวก ผู้ชาย จะ ทํๅ ไล้ 
แต่ คุณ ดารา ก็ รับ ทำ ใบ้ จน ได้  พวก เรา จง ใบ้ สมญา เธ 0 เล่น  ๆ ว่า เป้ น “เจ้า แม่” 
และ ก็ เรียก ติด ปาก กัน มา ตั้งแต่ มัด นั้น จน ถึง ป' จจุ มัน น 


ตอน คุณ ดารา เจ็บ  และ ผ่า ตัด ครั้ง แรก  พวก เรา ก็ ไป เยี่ยม กัน ทุก คน 
และ ด่าง พา กัน โล่งอก เม อ เธอ กลับ บาน ได  ด่อ มา อีก ประมาณ  10  ปีก็ 
ตัอง กลับ ไป ลัริ ราช อีก  คราว นพ วก เรา ๆ โก ใจ ไม่สื  เพราะ เพ อนห มอ  ๆ 
ของ พวก เรา บอกว่า  เธอ เป็น โรค อะไร  และ คุณ ดารา เอง ก็รู ว่า เธอ เป็น 
โรค อะไร  จะ หาย ไหม  แด ไน ระหว่าง เพ อน ฝูง ที่ ไป เยี่ยม  คุณ ดารา ไม่ เคย 
แสดง ส์ห น้า ของ ความ ทอ แท้ หรือ หดหู่ เลย  คง พูด คุย เหมือน เดิม  มืค วาม 
เข ม แข็ง เป็น อย่า งยี่ง  ทั้ง  ๆ ที่ ร่าง กาย ผ่าย ผอม ลง  และ เม อก ลับ มา อยู่ ที่ 
น้า น มัน เป็น สัญญาณ ที่ พวก เรา ทุก คน ไม่ อยาก ฟ้ง  ไม่ อยาก รับ รู้  พวก 
เรา ไป เยี่ยม ที่ น้า น กัน บ่อย ขน  แด่ คุณ ดาร าก็มิ ได้ แสดง ความ ท้อแท้ ทุกข็ 
โศก ใน้พ วก เรา เห็น เช่น เคย  คง พูด คุย เล่น หัว ตาม ปกติ  คน อะไร ไม่ รู้! จ 
แข็ง เหลือ เกิน  คง จะ เป็น เพราะ เธอ เข้า อีงแ ก่น แท้ แห่ง ธรรม อัน เป็น คำ 
สง สอน ของ พระ พุทธ องค์ ในเ รอง  เกิด  แก่  เจ็บ  และ ตาย  และ กฎ ของ 
ธรรมดา และ ธรรม ชาติ ของ ชีวิต ว่า  เม อมืค วาม เจริญ ก็ด้อ งมืค วาม เส์อ ม 
เป็น ธรรมดา  เม อมื การ เกิด ก็ด้อ งมื การ ตาย เป็น ธรรมดา  บุคคล หามื ลัทธิ 
น้าว ล่วง ใน กฎเกณฑ์ น ได้! ม่ 

คุณ ดารา ได้ จาก พวก เรา ไป พร้อม ด้วย นา ใจ ที่ เข้ม แข็ง  ผ่องแผ้ว  และ สงบ 
สมควร เป็น ตัวอย่าง ที่ดีแ ก่ผ้ที่ กำลัง จะ เดิน ทาง ตาม กับ ไป เป็บ อย่าง ยิ่ง  ขอ อานิสงส์ 
ผล บุญ ที่ เธอ ได้ ประกอบ ไร้  จง ดล บน ดาล ใน้ด วง วิญญาณ ไป ล่ส, คติ ภพ  เป็น 
ดาว ใน ฟาก ฟ้า  ล่อง แสง แห่ง ความ ไมตรี  เป็น นิจ นิร ไเด์ ตลอด กาล เทอญ 

เพ อน  ๆ ของ  “เจา แม่” 


1รา ทั้งส อง ครอง ร้ก เปีย ม ล้ม ตุข 
ถืงค ร ก ทุกข์ ร่วม กัน ค้วย ช่วย แก้ไข 
พ่อ แม่ ลูก ผูก มน ล้ม หัน ป็ใจ 
กุด อา ล้ย ดารา พราก จา กน ล้น ดร์ 

วัน หน ง ใน ปี  2483  ที่ งาน กีฬา ของ จุฬา ลง กร ณ มหาวิทยาลัย  ผม รู้ ลัก สะดุด ตา นิลัต 
คณะ ลัก ษร ศาสตร์ ผู้ห นง  จาก นั้น มา ผมกี ใช้ ความ พยายาม ใน การ ติดต่อ เธอ ผู้นีจ นก ระ ทัง 
กีง บ้าน ที่ ถนน ราช เท วิ  เรา ได้ เริ่ม สนิท สนม กันเ รอย มา  ภาย หลัง ที่ลัา เร็จ การ ลัก ษาเ รา ต่าง 
กีอ อก มา ทำ งาน ได้ ลัก ระยะ ห นง จง ตัด ลัน ใจ ครอง ชีวิต ร่วม กัน  จน บัดนั้  36  ปี  5 เ ดอน  10 
วัน  ผม ยัง ม ความ วัก ต่อ คุณ ดารา ไม่ เลั อม คลาย  คุณ ดารา เป๋ น คน สวย  ม่ค วาม รู้  เป้ น คน 
สนุก สนาน  ใน ขณะ ที่ม่ ภาระ ด้อง วับ ผิด ชอบ อยู่ มาก มาย  เธอ เป้ นผู้ม่ ใจ เมตตา กรุณา  ม่ลัล 
ธรรม ประจำ ใจ และ เช้า ใจ ชีวิต  เธอ เปีน ที่ วัก ของ ทุก  ๆ คน  เป้ น ศูนย์ รวม ของ ญาติ  ๆ เม อ 
ลัน บุญ คุณ ตา ลั!  เนต ราย น (คุณ พ่อ)  แล้ว  คุณ ดารา ด้อง ปกครอง คน ใน บ้าน แทน คุณ ตา 
ด้อง เป้ นดุ ลา การ คอย ไกล่ เกลี่ย เริ่ อง ราว อยู่ เสมอ  ๆ 

หลัง จาก ที่ เรา ม่  ใหญ่  ปี  โป้  เป้ นคร อบ ค วัว ใหญ่  จง แยก บ้าน มา อยู่ ที สะพาน ควาย 
คุณ ดารา ล้ก บ้าน นี้ มาก  เพรา ง^ ส ร้าฒั นขนม าด้ว ยนี้า หัก นี้า แรง ก่อน ทจะ ออก จาก บ้าน แด่ ละ ครั้ง 
ล้งแ ล้วล้ งอก ให้ คน ดูแล บ้าน  อย่า นี้ง บ้าน  คุณ ดารา เป็น แม่ บ้าน ที่ ไม่ เคย นี้ง หัก  หรือ นอน เอน หล้ง เลย 
ถ้า เ] รอ ทำ คอ ทำ ไม่ หยุด  เจ้า ระ เปีย บ และ สะอาด เป็น ที่ หนี้ ง ทุกๆ คำ พูด ของ คุณ ดารา  มค่า ต่อ คน ใน 
บ้าน มาก มาย นัก  จะ เป็น คำ อบรม ถ้ง สอน ที่ด่ หรือ ไม่ ก็ เป็น การ พูด เล่น หยอก ถ้อเ พอ ให้ กำลัง ใจ ทุก คน 
เม อ พ. ค.  2515  คุณ ดารา ไม่ สบาย ครั้ง หนึ่ง  ได้ วับ การ ผ่า ตัด จาก  น. พ. ชู เกียรติ  ลัศ วา นิชย์ 
แห่ง  รพ. ลัริ ราช  หลัง จาก ผ่า ตัด ครั้ง นั้  เธอ ได* 1 ป เช็ค ร่าง กาย ที่ คลี นิคเ ริ่อย มา เป้ น ระยะ 
ประมาณ  10  ปี  กีเริ่ มม่ อาการ หนัก เม อ ก. ค.  2525  ด้อง ผ่า ตัด อีก ครั้ง  เพ อดู อาการ ว่า เป้ น 
อะไร  แล้ว ครอบ ค วัว เรา กีได้ ทราบ อาการ ที่ฬง แล้ว หัวใจ แทบ หยุด เด้น  ลูก  ๆ ไม่ กล้า บอก 
ผม  เพราะ ช่วง นั้น ผม ไม่ แข็ง แรง  ผม ได้ ทราบ จาก  พ ญ. คุณ หญิง สลา ด ทัพ วงลั  เพ อน วัก 
ของ คุณ ดารา  ที่ เป้ น แพทย์ วาง ยา ใบ้ คุณ ดารา ทุก ครั้ง ที่ ผ่า ตัด  พอ กีงก ลาง เด อนดุ ลา คม  2525 
คุณ ดาร ากีด้ อง ผ่า ตัด อีก ครั้ง  ซงด้ อง เป้ น ครั้ง สด บ้าย  เพราะ ได้ วับ ความ กระทบ กระ เทีอ น 
จาก การ ฝา ตัด หลาย ครั้ง แล้ว  พอ ดี กับ เดือน ตุลาคม  เธอ เกษียณ อายุ ราชการ  ถง เวลา ได้ พัก 
ผ่อน เธอ กีด้ อง มา เจ็บ ป่วย ไม่ ทัน ม ความ สุข เลย  เม ออ อก จาก โรง พยาบาล เธอ รู้ ตัว แล้ว ว่า 
เป้ น อะไร จ็ง ได้ สร้าง บุญ กุศล ทุก วัน เริ่อ ย มา  โดย ษีคุณ สุข สมบัติ  โชค เสงี่ยม  เป้ นผู้แ นะ แนว 
ทาง ใบ้  คุณ สุข สมบัติ เป้ น เส มอน ญาติ คน หน งที่ คอย ใบ้ กำลัง ใจ คุณ ดารา เส มอม ๅไน ระยะ 
เจ็บ ป่วย  แบ้ ว่า คุณ ดารา ไม่ แสดง ความ อ่อนแอ  เธอ ไม่ด้ องการ กำลัง ใจ หรอ คำ ปลอบ ใจ ใด  ๆ 
เธอ ยัง เช้ม แข็ง ตลอด เวลา  คุณ สุข สมบัติ  บอกว่า  คุณ ดารา จะ อยู่ กับ เรา ได ไม่ เกิน  1 ปี  จๅก 
การ ผ่า ตัด กลาง เดือน  ต. ค.  25  ตัง นั้น พอเ ดอน  ต. ค.  26  ผม และ ลูก  ๆ กีใจ ไม่ ด เลย  คุณ ดาร ๅ 
เจ็บ หนัก ข็น  จน วัน ที  17  ต. ค.  26  ด้อง วับ ตัว ไป  รพ. บำรุง ราษฎร์  ระหว่าง ที่ เช้า บำรุง- 
ราษฎร์  นั้น  เธอ พูด กับป้  โป้  เพ่ ยุง ประโยค  2 ประโยค เทา นั้น  แล้ว กีไม่ รู้ ลัก ตัว อีก  วัน ที่ 
21  ดุ ลา คม  2526  เวลา  15.57  น. เวลา ที่ ผมและ ทุก คน ไม่ กล้า รอ คอย กีมา กีง  เธอ จาก ผม และ สก 
ไป ต่อ ห บ้า ต่อ ตา  ไม่ ทัน ได้ พูด ลา หรอ ลัง อะไร อีก เลย 

ฃอใ หด วง วิญญาณ ของ คุณ ดารา 

ภรรยา ที่ล้ก ของ ผม  จง ไป ล่สุค ดลัม ปราย ภพ ด้วย เทอญ 

ชุบ  สิริ เจริญ 


! 


แด่  คุณ ดารา 

? ^ ยา ห รฯว 


วนท  23  ธันวาคม  2527 


กรุง เท ห ฯ 


สิง แม่ 


วัน ที่  21  ตุลาคม  2526  เป้ น วัน ที่ ลูก เส์ย ใจ และ เศร้า ใจ มาก ที่ แม่ จาก ไป  โดย ที่ ลูก ไม่ 
ได้ พบ เห็น แม่ อีก ต่อ ไป  ตอน ที่ ลูก ทำ งานอยู่ อเมริกา ก็ ไทร. มา คุย และ ถาม ทุกข์ สุข วับ แม่ 
ทุก อาทิตย์  เพราะ ทราบ ว่า ระยะ หลัง  ๆ แม่ ไม่ สบาย มาก  อีงด้ อง เข้า โรง พยาบาล  เม อ ลูก 
ทราบ เป้ น ครั้ง แรก ก็ ตั้งใจ ภาวนา  ขอ อย่า ใหม่ อะไร ร้าย แรง เกิด ขน วับ แม่  เพราะ ลูก วาง แผน 
จะ กลับ มา เยี่ยม บ้าน ใน เร็ว  ๆ น แล้ว ทุกอย่าง ก็ลัม เหลว หมด  ลูก กลับ มา สาย เกิน ไป 

ตอน เริ่ม ไป เร็ย น 001๒96  ที่  บ. ร.  ใหม่  ๆ แม่ ก็ คอย เขียน จดหมาย ถาม เริ่ อง ราว การ 
เร็ย น การ เป้ นอ ยู่เกิ อบ ทุก อาทิตย์  ใน สมัย นั้น  (1967)  การ ติดต่อ ทาง  ป ณ. ก็ ยัง ไม่ สะดวก 
สบาย เห ม่อน ทุก วัน น แต่ แม่ ไม่ เคย เงียบ หาย การ ติดต่อ หร็อ โทรศัพท์ ไป เลย  จน กระทง 
ลูก เรียน จบ และ ได้ ดำเนิน ธุรกิจ ของ ตัว เอง  การ ติดต่อ ล้อ สาร ก็ดี ขน ตาม กาล เวลา  ลูก ก็ ได้ 
ม่เว ลา พูต คุย วับ แม่ อยู่ เสมอ ทาง โทรศัพท์  ทุก หน ที่ คุย วัน  แม่ ไม่ เคย ละ ที่งค วาม ห่วงใย 
ถาม ถง ทุก ครั้ง  คำ สง สอน ก็ ได้ ยิน อยู่ เสมอ  ระยะ หลัง  ๆ การ พูด คุย ก็ สั้น ลง  ลูก ทราบ ดี 
แม่ เห นอ ย และ อ่อน เพลีย ลง ทุก วัน ทุก วัน  แล้ว ลูก ก็ ไม่ ได้ คุย วับ แม่ อีก ต่อ ไป 

วันนื้ ลูก กลับ มา บ้าน แล้ว  มาตุ มา เห็น สั้งที่ แม่ เคย สร้าง มาเ พอ ครอบ คร้ว  และ ที่ เป้ น 

ความ หวัง ความ ฝัน อัน ยี่ง ใหญ่ ของ แม่ดี อ ลูก ทัง สาม คน ได้ ร้บค ว'' มลัา เร็จ ทา^ คา รล้ค ษ'' ค'' 

ลำ ตับ 

1.  ชา นันท์  คํริ เจริญ  (ใหญ่)  880แ6เ0โ  8น ร เก 6 รร  /\ ช ๓ เกเร! โ ล! ๒ ก 16X35  \/\/6รI6V ล ก 
001๒96,  |-|.  \/\/0 โ! เา,  76X33 

ป้จจุ บัน เข้า ของ กิจการ  เ^ก 0 ค!  บ 10  ร6คVI^6,  /^ค1!ผ0!0ผ,  Iคx 

2.  มัญชุ ลา  คํริ เจริญ  (ป้)  1.  8ล0เา610โ  0!  8บ ร เก 6 รร  ลช ๓ เก ร! โ ล! เ0 ก จาก วิทยาลัย 
กรุงเทพ  2.  |\/! ลร ๒ โ 0!  8น ร เก 6 ร ร / \ฟ ๓ เกเร! โ ล! เ0 ก (8เ กลก 06)  1ลโเ6 ร! 0 ก ร! ล ๒ บกเ V6 โก เ! V 
ร! 6 [วก 6 กร Vแ๒,  76X33  ป้จจุ บัน ร้บ ราชการ กระทรวง การ คลัง 

3.  วร ดา  คํริ เจริญ  (โป้)  ปริญญา ตรี ทาง สถิติ จาก จุฬาลงกรณ์  ฯ ป้จจุ บัน ทำ งาน เป้ น 

00๓1 วน! 6 โ เวโ 09 โ3 กก กา 6 โ ท บริษัท  000[ว6โ  1\1  กรุงเทพ  ฯ 

นี่อีอ ความ ฝัน และ ความ หวัง ที่เ ปีน จริง ชอง แม่  วัน น.... ไม่ มี แม่ แล้ว  ล้า ชาติ ห บ้า มี จริง  ลูก ขอ 
เกิด เปีน ลูก ของ แม่ อีก นะ แม่ 


จาก ลูก ชาน' นท์  ศิริ เจริญ (ใหญ่) 


เม ฝ็ฝ็ยู่ ห่าง ไก ต แม่ แค่ ขาม โตก 
ครา ทุกข์ โศก โข ค ยัง ดม่ ข่า าถง 
แม่ ปี  าก  ไป ไก ต ห่ม โตก  โศก รำม่ ง 
สุด จะ ส่ง ข่า วถง แม่ แค่ รำ ห่ม 


ร 1 น...'^ าร! นาน 


กลาง เดือน กรกฎาคม  2525  แม่มี อาการ ผิด ปกติ เกิด ขื้น  คือ  มี อาการ ปวด ถ่วง บริเวณ 
ทวาร หนัก และ มี เลือด ออก  และ อาเจียน ปอย  อ่อน เพ ลืย  ปวด เสียด ใน ช่อง ท้อง  จึง 

ไป  รพ. คิริ ราช เพื่อ เข้า ตรวจ เช็ค ร่าง กาย กับ นาย แพทย์ ชู เกียรติ  อัศ วาณิชย์  ผู้ชึง เคย ดูแล 
รักษา อาการ ใน ล้กษ ณะที 'เกิด ขื้น เมื่อ  พ. ศ.  2517  มา ครั้ง หนื่ง แล้ว  หมอ ให้ ล ช ๓ แ ใน 


วัน ที'  20  ก. ค.  2525  ณ ห้อง จอม พล ผิน  ชุณ หะ วัณ  ชั้น  2 ตึก วิบูล ย์ล้ก ษณ์  รพ. คิริ ราช 
หล้ง การ ตรวจ เช็ค  คุณ หมอบอก แม่ ว่า ต้อง ผ่า ต้ดเ ปิด หนัา ท้อง  เพื่อ ดู ความ ผิด ปกติ ภาย ใน 
จาก นั้น คุณ หมอ ก็ มา แจ้ง ให้ ปิรั ว่า  แม่ เป็น อะไร  โดย ให้ นัาห ลาด  (ศ จ. พ ญ. คุณ หญิง สลา ด 


ท้พ วงศ์)  เพื่อน สนิท ของ แม่ เป็น ผู้ บอ กปิ  ปิตก ใจ มาก เสียใจ คิด ไม่ ออกว่า  จะ ทำ อะไร 
ต่อ ไป เพื่อ ช่วย ให้ แม่ อยู่ ต่อ อีก นาน 

ไม่ ไต้ บอก พ่อ  เพราะ พ่อ ก็ เป็น โรค หัวใจ  ไม่ บอก นัอง  เพราะ นัอง กำลัง เรียน และ จะ สอบ 
1\ /แช  V ©ลโ  ปุ เก็บ ความ รู้สึก นั้ไวั คน เดืย ว จน กระทั่ง  แม่ แข็ง แรง  จาก การ ผ่า ตัด และ 
คุณ หมอ อนุญาต ให้ กลับ บ้าน ได้  ปุ จึง บอก พ่อ กับนั อง และ ญาติ  ๆ 
พฤหัส  ฯ 7 ต. ค.  25  แผล ที' เย็บ ไว้ เมื่อ คราว ผ่า ตัด เปิด หนัา ท้อง เพื่อ ดู ความ ผิด ปกติ ภาย ใน 

แยก ออก  ไป  รพ. บำรุง ราษฎร์  ๓ แ ที'  รพ. บำรุง ราษฎร์  เพื่อ 

ปฐม พยาบาล ชั้น ต้น  และ เตรียม ย้าย ไป  รพ. คิริ ราช 
ย้าย ไป  รพ. คิริ ราช  อยู่ ตึก  84  ปี  ชั้น  6 ห้อง  614 
พ้กพื่ น เพื่อ รอ การ ผ่า ตัด ต่อ ลำ ไส้ 
อาทิตย์  10  ต. ค.  25  นอน ไม่ หลับ  กังวล  ทาน อาหาร ไม่ ไต้  เมื่อย  เจ็บ ปาก แผล ตั้งแต่ 

วัน ที'  6 ต. ค.  อึด อัด  แผล ที' หนัา ท้อง แดง  บวม  อักเสบ 
จ้นท ร์  11  ต. ค.  25  อาการ เห มีอน เติม 

อังคาร  12  ต. ค.  25  เสียด ท้อง  กังวล ไม่ ถ่าย  ทาน อาหาร ไม่ ไต้  ที' ปาก แผล เป็น หนอง 


ศุกร์  8 ต. ค.  25 
เสาร์  9 ต. ค.  25 


มี ของ เหลว ออก ตลอด เวลา  กลาง คืน หนาว สั่น ต้อง ให้ นั้า เกลือ 
นอน ไม่ หลับ 

พุธ  13  ต. ค.  25  เข้า ผ่า ตัด ลำ ไส้ 7.45 น.  - 11.45 น. 

พฤหัส  ๆ 14  ต. ค.  25  พัก อยู่ ห้อง  10บ. 

ศุกร์  15  ต. ค.  25  ย้าย ขื้น มา พัก บน ห้อง  614  ตาม เดิม  ต้อง ใส่ สาย ยาง ทาง จมูก เข้า ไป 

ดูด ลม ใน ท้อง และ ดูด นั้า ย่อย  นํ้าตึ  เพื่อ ไม่ ให้ ท้อง อืด  ต่อ ท่อ 
บ้ส สา วะ ลง ถุง  มี อาการ เจ็บ คอ  คอ แห้ง  เจ็บ แผล ที' ผ่า ตัด  หน้า 
ท้อง บวม 


เสาร์  16 ต. ค.  25  นอน ไม่ หลับ  นํ้า ลาย เหนียว มาก  มี เสลด  ไอ ทั้ง คืน  ย้งใ ห้นํ้ๅ เกลือ 

อาทิตย์  17  ต. ค.  25  หมอ ฉีด ยา นอน หลับ  แต่ นอน ไม่ หลับ  จุก เสียด ท้อง  สาย ยาง ทั้ 

ต่อ ไว้ เอา ออก หมด  ดู สด ชื่น ขน  ทาน อาหาร ไม่ ได้  ไม่ เจ็บ แผล 
มีนํ้า ลาย เหนียว  มี ไข้ 


จ้นท ร์  18  ต. ค.  25 


อังคาร  19  ต. ค.  25 

พุธ  20  ต. ค.  25 
พฤห้ ส ๆ 21  ต. ค.  25 
ศุกร์  22  ต. ค.  25 
พฤหัส  ฯ 23  - 
ศุกร์  28  ต. ค.  25 
เสาร์  29  ต. ค.  25 


มี อาการ จุก เสีย ต ใน ท้อง  เพลีย มาก  นอน ไม่ หลับ  ปัสสาวะ บ่อย 

รู้สึก ตัว ว่า ร้อน  ทั้ง ที' เปิด  31โ  00ก(:แบํ0ก  และ พัด ใหั ด้วย  หมอ 

เริม อนุญาต ใหั ทาน อาหาร อ่อน และ ทาน นํ้าห วๅน ได้ เพ รๅะ ลำ ไส้ 

เริม ทำ งาน  อาการ นอน ไม่ หลับ เป็น มา หลาย วัน  ทรมาน มาก 

นอน ไม่ หลับ  อ่อน เพลีย  เสียด ท้อง  เริ่ม ทาน อาหาร อ่อน  ปัสสาวะ 

บ่อย  เพราะ ย้งใ หันํ้า เก ลีอ 

แผล ที' ผ่า ดีขื้น  บ่าย เริ่ม เดิน ในหั อง ไหั ขา มี แรง 

อ่อน เพลีย  ไม่ อยาก ทาน อาหาร  เวลา บ่าย ก็ หัด เดิน ภาย ใน ห้อง อีก 

ทาน อาหาร ไม่ ลง  หายใจ ณี่หมี อน เหนื่อย  เพลีย 

เหนื่อย ง่าย  เพลีย 

มี อาการ เจ็บ ลน ปี เวลา ยืด หรือ พลิก ตัว  หมอ ให้ X ล'/  ปอด 


อาทิตย์  30  ต. ค.  - 

จ้นท ร์  1 พ. ย.  25  มี อาการ อ่อน เพลีย 
อังคาร  2 พ. ย.  25  หมอ อนุญาต ให้ กลับ บ้าน ได้ 


หมอ ให้ กลับ ‘ม้าน ไป พัก ฟิน  ระยะ แรก แม่ก็ เดิน ไม ไหว  ต้อง ประคอง 
สัก พัก ก็ เดิน เหิน ไต้ เอง  ร “บ ประทาน อาหาร เป็น ปกติ  แต่ ห้อย ลง ต้อง ให้ 
เก รอง ดม บำรุง มาก มาย  ซี่ง แม่ เกลียด มาก ทั้ง  ธค/ \ ผอ  รบร1;\0ธผ  ร 0 บ เะ' 
แต่ ทน แน ใจ เอา  แม่ แข็ง แรง ขนเ รอย  ๆ จน ห้า หลา ด ทัก ว่า  กิน ยัง ง 
หาย ผอม แน่ เลย  ‘กุก คน ใน ครอบ คยัว ปึก วาม สุข เป็น ปกติ  ไม่ ไต้ คิด ว่า แม่ 
ไม่ สบาย  แม่ ยัง ออก ไป นง คุม คน งาน มา ซ่อม ม้าน  ทำ ถนน เลย  ต่อ มา 
แม่ เห ‘แอ ย ง่าย  หายใจ หอบ  และ ซีด ลง  ปรึกษา ห้า หลา ด ทันที  แม่ เลี อด 
ห้อย ต้อง ไป ให้ เลี อด ที หิริ ราช กลับ มา แม่ ก็ สด ชน  เรา ยัง ลัอ แม่ เลย ว่า แม่ 
เป็น ปี อบ อาย  ต้อง เดิม พลัง ต้วย การ กิน ผัก กระ ปอง  แม่ แข็ง แรง ไต้ สัก  1 
เสือ นก็ปึ อาการ อย่าง เก่า คิอ  เห นอ ย หอบ  เข้า ไป ให้ เลี อด อีก ประมาณ 
3-4  หน ไต้ รับ ความ กรุณา จาก คุณ หมอ ลัาอ างค์  คุรุ รัต น พันธ์  ห้อง  10บ. 
หิริ ราช ‘กุก ครั้ง ไป  ระหว่าง ที่ แม่ พัก ทั้ม้า น ห้า หลา ด ไต้ ฝาก ผัง แม่ ไว้ กับ 
คุณ หมอ สม ศรึ  จุล กา ญจ นะ  ซง ม้าน อยู่ ใกล้ ม้าน มาด แล แม่ เสมอ  ๆ แม่ 
ยง พูด เส์ ยง ดัง กบ คุณ หมอ เลย ว่า  หา หมอ อย่าง นได ท ไหน  “มา เยี่ยม ไข้ 
แล้ว ยัง ซอ ขนม มา ฝาก คน ไข้ ต้ว ย” 

หลัง จาก ที่ แม่ ทาน อะไร ไม่ ค่อย ไต้ มา หลาย เสือ น วัน หน งก็อ ยาก 
ทาน แกง ส้ม หน่อไม้ ดอง  เรา ก็ ห้วง ว่า จะสื เหรอ  มัน รส จัด มาก  แต่ ก็ 
อยาก ให้ แม่ ทาน อะไร ก็ ไต้ ที่ แม่ อยาก  เพราะ รอ คอย ให้ แม่ อยาก โน่น อยาก 


นี่ มา นาน เต็ม ที  ตกลง วัน นั้น แม่ ตำ นี่าพ ริก แกง ส้ม เอง  ทำ เอง าาก อย่าง 
แม้ กระทั่ง ตาก เนี่อ แดด เต็ย ว พอ ถึง เวลา ทาน ข้าว  แม่ ทาน ได้ มาก จริง  ๆ 
เรา ต็ใจ กัน มาก แตก เป็น วัน นั้น วัน เดียว  ม้า แม่ บอกว่า ทาน ได้ ก็ คือ ได้ จริง  ๆ 
บาง ที เรา มา ทาน ข้าว ใกม้  ๆ นี่ แม่ นอน  แม่ ก็ อยาก ทาน กับ ข้าว เรา  แต่ 
บอกว่า ทาน ไม่ ลง  เรา ก็นี่า ตา ร่วง  สงสาร แม่  แม่ ผอม ลง  เรี่ยว แรง นอ ยล ง 
โป้ จูง แม่ ขน ลง บันได ทุก วัน  รู้สึก ว่า ไม่ ไหว แม้ว  แนะ นำ ให้ แม่ นอน ข้าง 
ล่าง  แม่ ก็ ตกลง ทันที  ป็  โป้  หน่อย  ม้วน  เงาะ  เลย นอน ข้าง ล่าง กัน หมด 
แม่ ชอบ ช่วย เหลือ ตัว เอง ไม่ กวน ใคร  ตอนกลาง คืน อยาก ทำ ธุระ  แม่ ก็ ไม่ 
เรียก  เรา ตน ขน มา กัน เพราะ ได้ ยิน เสึ ยง กุกกัก  ถาม แม่ ว่า ทำไม ไม่ เรียก 
แม่ บอกว่า เกรง ใจ ลูก  นอน เถอะ  กลาง วัน ก็ เรียน หนัก  ทำ งาน หนัก  ดู 
แม่ มา ทั้ง วัน แม้ว  กลาง คืน ยังด้ อง ลูก อีก  แม่ ทำ ได้  นอน เถอะ 

จันทร์  17  ต. ค.  26  ลูก เห็น ว่า แม่ ไม่ ได้ ทาน อาหาร  นํ้า  เป็น เวลา  2-3  วัน แล้ว  อาการ 

เพลีย  ขาด นํ้า จะ ทำ ให้ แม่ ทรุด ลง  จึง บอก พี' กุ้ง  รพ. บำรุง ราษฎร์ 
ให้ เรียก รก  /\๓เวบเ8ก06  มา รับ แม่  ลูก บอก แม่  แม่ ไม่ ยอม ไป ไหน 
ลูกด้ อง ไป ขอด วาม กรุณา จาก คุณ หมอ สม ศรี  จุล ละ กา ญจ นะ  ให้ 
ท่าน มา อธิบาย ให้ แม่ เข้า ใจ ว่า  ควร ไป โรง พยาบาล เพื่อ ให้ นํ้าเ กลี อ 
จะ ได้ มี แรง บ้าง  แม่ จึง ยอม ไป  เมื่อ รถ พยาบาล มา รับ แม่  บุรุษ 
พยาบาล มา อุ้ม แม่ ใส่ เปล  แล้ว ยก เปล ขื้น รถ ไป  ลูก มอง ตาม หลัง 
อย่าง งง  รุ  ทั้ง นํ้า ตา  เพราะ คิด ว่า แม่ ไป จาก บ้าน คราว นี้ คง ไป นาน 
แล้ว ไม่รั เลย ว่า แม่ จะ กลับ มา บ้าน ไหม  ที'  รพ. บำรุง ราษฎร์  เมื่อ 
เขา พา แม่ ไป นอน บน เตียง ใน ห้อง  307  เพื่อ พ้ก ผ่อน และ ให้ นี้า 
เก ลีอ  จาก นั้น พยาบาล ก็ มา วัด ความ ดัน และ จับ ชีพจร ดู  ปราก ฎ 
ว่า ไม่ มีต้ว เลข ใด  รุ  ขน เลย  ลูก  รุ  และ ญาติ ที' มา เฝึา แม่ ใจ หาย กัน หมด 
ไม่ รัว่า อะไร จะ เกิด ใน เวลา อัน ใกล้ นี้ 

ตอน คา ญาติ กลับ หมด แม้ว  ปีอยู่ กับ โป้  2 คน เฝ็า แม่  แม่ ถาม ว่า 
“2  คน ทำ อะไร”  ป็บอ กว่า โป้ เขา จะ ทาน ข้าว ผัด ด้ง นี่ สั่ง มา จาก  0ล^6^6โ1ล 
ข้าง ล่าง  แมก เงียบ  จาก นั้น ถึง วัน นี่ ไม่ม่ คำ ถาม  คำ ตอบ  คำ พูด  หรีอ เสึ ยง 
ใด  ๆ จาก แม่ อีก เลย  เพราะ ร่งเ ชา อังคาร นี่  17  ต. ค.  26  แม่ ก็ ไม่ พูด แม้ว 
แม่ นอน นี่ง  เงียบ  สงบ  ยุติการ วับ รู้! ดยสึ น เชิง  แม่ ไม่ พูด กับ ลูก แม้ว 
แม่ ไม่ พูด กับ ใคร  ๆ อีก แม้ว 

พุธ  18 ต. ค. 26  แม่ ก็ ยัง นิง เงียบ  ไม่ มี สัญญาณ ตอบ รับ  ความ รู้สึก ใด  รุ  ทั้ง เน 

ปี พยายาม ป้อน นี้า แม่  โดย ใช้ หลอด กาแฟ ใส' ปาก ข้าง แก้ม  แม่ๆ 
กลี นนี้า ด้ง เอื๊อ ก รุ 


พฤหัส  ๆ 19 ต. ค. 26  เสียง หายใจ  แม่เ ปลี ยน ไป  แต่ แม่ก็ ไม่ ขยับ เขยื้อน เลย  ลูก® เมี 

ความ รู้สึก ชา ใน หัวใจ มา ตลอด เวลา เป็น ความ ทรมาน ที' นๅน แสน นๅน 
คุก ร 20  ต. ค.  26  เซ 'าแ ม่เป ลียน เสียง หายใจ อีก แล้ว และ ช้า ลง  ®|  ลูก เอา มือ แม่ มา 

ประกบ ไว้ กับ มือ ลูก เพื่อ ความ อบอุ่น แก่ มือ ของ แม่ ที' เย็น มาก  ลม 
หายใจ เข้า-ออก ของ แม่ ช้า ลง  ®|  จน ลูก ใจ หาย  ต้อง เอา สำลี มา จ่อ 
ไว้ ที จมูก แม่ เพือ ปลอบ ใจ ตัว เอง ว่า แม่ ยัง หายใจ ปกติ  เวลา ปา ย 3 
โมง กว่า  ป็ทำ ความ สะอาด ฬน แม่  พยายาม ใช้ ยาง ดูด นํ้า ลาย จาก 
กระพุ้ง แก้ม แม่ แล้ว เสียง หายใจ แม่ก็ เปลี่ยน อีก  ช้า ลง มาก  หายใจ 
เข้า แล้ว ตั้ง นาน  กว่า จะ หายใจ ออก  ปี ชา ไป หมด ว่า ผิด ปกติ แน่  เรียก 
หมอ มา ดู แม่  หมอ เข้า มา พอ ดี  ปุ เห็น แม่ หายใจ หน สุด ท้าย แล้ว แม่ 
กลืน นำ ลาย อีก ที  จาก นั้น ทุกอย่าง สงบ หมด  ปุรู้ ว่า แม่ จาก ไป แล้ว 

แม่ ไป ไหน 

ครา วน แม่ ไป นาน ใช่ ไหม แม่ 

ครอบ ครัว เรา จะ ต้อง พบ กัน พร้อม หน้า อีก ครั้ง นะ แม่  คอย เรา ต้วย 

รก แม่ เหลอ เกน จ้ะ 

จาก  ลูก ของ แม่ 

มัญขุ ลา  ศริ เจริญ  (ปี) 

คิด ถึง แม่ เมื่อ ตอน ก่อน จะ หล้บ 
สุขอยู่ กับ ความ หล้ง เมื่อ ครั้ง ก่อน 
แต่ บัด นี้แม่ ลา ล้บ และ จาก จร 
ลูก อาว ร ณ์ปิม ว่า จะ ขาด ใจ 


คุณ ย่า ขา หน่อ ยอ ย่กับ คุณ ย่าม ากีห ลาย ปี  คุณ ย่า ก็ ส^ง สอน อยาก ให้ หน่อย เป็น คน ดี  หน่อย ก็ 
จด จำ สิง ที่ คุณ ย่า สอน ไม่ เคย ลืม หน่อย ร้ว่า คุณ ย่า สงสาร เอ็นดู หน่อย  หน่อย มา พิ่ง ใบ บุญ คุณ ย่า 
มี ความ สุข และ อบอุ่น มาก  คุณ ย่า ไม่ สบาย เป็น อะไร หน่อย ไม่ ทราบ  หน่อย พยาบาล คุณ ย่าม าเลื อบ 
ปี  ความ ใกล้ ชิด ก็ มาก ขน  ๆ พอ ทราบ ก็ ใจ หาย  ร้ว่า คุณ ย่า ต้อง จาก ไป แน่  ทำไม คะ  ทำไม ต้อง เป็น 
แบ บน คุณ ย่า คะ  หน่อย ขอ จำ สิ่ง ที่ ผ่าน มา ลืง จะ เป็น อดีต ก็ ตาม  เพราะ คุณ ย่า มี พระ คุณ กับ หน่อย 
มาก ล้า มี ชาติ หน้า หน่อย ขอ ร^บ ใช้ คุณ ย่า ดาร าชว กาล นาน 

เคารพ อย่า งสุง สุด 

น/9/21 


แม่ฝ็ บ 

บ้าน เรา 


ตอน น เรา ไม่ รู้ ว่า แม่ อยู่ ที่ ไหน  เป็น การ เดิน ทาง ไกล ที่ แม่ ไม่ ได้ บอก ที่ บ้าน ว่า แม่ จะ ไป ไหน  ไป 
เที่ยว กับ ไค ร กลับ เม อ ไหร่  เรา คิด ถ งแม่ มาก ที่ สุด  คิด ถง วัน ปก ดิที่เ รา อยู่ รวม กัน  5 คน  พ่อ  แม่  ลูก 
ต่อ มา ที่ ใหญ่ ไป เมือง นอก  ที่ปุ๊ ไป เมือง นอก  เหลอ  พ่อ  แม่  โป้  ลัาห วับ วัน น พอ ที่ ใหญ่  ที่ปุ๊  โป้  อยู่ 

กัน ครบ  แต่ ไม่มื แม่เ ส์ยแลว  แม่ฮั บ มืคน วัก และ คิด ถง แม่ มาก มาย เลข  ทั้ง ญาดิ ที่ บ้อง  อาจารย์ 

และ ลูก คิษย์ ที่  ว ค. เพชรบุรี  ฯ รวม ทั้ง เที่อ น แม่ แต่ ความ วัก ของ คน ทั้ง หมด  ไม่ สามารถ เทียบ ได้ กับ 
ความ วัก ของ เรา ทั้ง  3 เลย  ทั้ง ชีวิต ของ เรา คิอ  แม่  และ ทั้ง ชีวิต ของ แม่คิ อ เรา  3 คน  ยาม ใด ที่ เรา ทำดิ 
แม่ จะ ตนเ ด้น ยินดิ  บอก คน โบ้ นที คน นั้น ที  แต่ ถ้า ยาม ใด ที่ เรา ทำ ผิด  ทำ ใบ้ แม่ ผิด หวัง  แม่ จะ รู้สึก เหมือน 
ว่า  แม่ ทำ ผิด ไป ด้วย 

ถ้า ไม่มื แม่  เรา คง ไม่มื ชีวิต ที่ สบาย เช่น นั้  ม่อย ครั้ง  ที่ เรา พิจารณา ตัว เอง แถ้ว  นก ถงแ ม่ว่า  แม่ 
เป็น ผู้หญิง ตัว เล็ก  ๆ ทำไม ถึง ใจ เด็ด เดี่ยว นัก  แม่ เข้ม แข็ง ยิ่ง กว่า  ผู้ชาย ถึก หลาย  ๆ คน ด้วย ชา ไป 
สัก คำ หน งก็ ไม่ เคย โอด โอ ย โวยวาย ไห ใคร วับ รู้  แม่ ไม่ เคย นำ เรั้ อง ที่ ทำ งาน มาระบาย ที่ บ้าน  ไม่ เคย 
นำเ รอง ที่ บ้าน ไป เป็ด เผย ที่ ไหน  ไม่ เคย นำ ความ ทุกข์ ไป ไห ใคร แก้  มืแต่ คน นำ ทุกข์ มา ใบ้ แม่ ช่วย เหลือ 
ปอย จน นับ ไม่ ถ้วน  แล้ว แม่ก็ ไม่ เคย  ทวง ประโยชน์ จาก เขา เหล่า นั้น  ครั้ง หน์ง แม่ เคย พูด ว่า  “มื บุญ 
คุณ กับ ใคร ไม่ ต้อง จำ  แต่ อย่า ลืม คน ที่ เคย มืบุญ คุณ กับ เรา เด็ด ขาด”  ทุก คำ ที่ แม่ สอน เรา ไว้  ยัง ฝัง อยู่ ใน 
ใจ  เป็น แบบอ ย่าง ที' วิเศษ มาก ที เดียว  เข้า ใจ ชีวิต  เข้า ใจ คน ได้ ดี ที' สุด  เรา ไม่ 

ทราบ จะ หา คำ อะไร ที่ จะ เทียบ เท่า ความ ด็  ความ น่า วัก ของ แม่ ได้ จ! ง ๆ แม่ ปฏิบัติ ตน ได้ เหมาะ สม 
กับ ทุก  ๆ ฐานะ  นนคิ อ เป็น ลูก หลาน ที่ด็ข อง พ่อ  แม่  ญาติ พี่ บ้อง  คิษย์ ที่ด็  ครู ที่ด็  พี่ที่ด็  บ้อง ที่ด็  ภร รยๅ 
ที่ด็  และ ที่ลัา กัญ ที่ สุด คิอ  แม่ ที่ ประเส! ฐที่ สุด ของ ลูก จ้ะ 

เรา มี ความ รู้ส์ก ว่า  เกิด ชาติ ไหน  ชาติ ไหน  เรา กีจะ เจอ แม่ เพราะ แม่ อยู่ ใน ใจ เรา ตลอด เวลา  ตอน นั้เ รา 
กิฃอ ให้ กุศล ผล บุญ ที่ แม่ ได้ สร้าง ไว้  และ ที เรา ส่ง ไป ใบ้ แม่  ช่วย ใบ้ แม่ อยู่ ใน ที่  ๆ สบาย  มี ความ สุฃที่ สุด เลย นะ อบ 

ร ‘ก แม่ สุด ห^วใจ 

จาก ลูก  วร ดา  ศริเ จร ญ (โป้) 

ลูก ร! นเม่ แม่ ก็ ร' ก ประ จ! ๅก็ฎิ ต 
ใข ขวิด อยู่ ร่วม กัน แกน หรร หา 
มัจจุราช พราก แม่ ไป ไก ก ดา 
ลูก ครวญ ครา รา หา แกน อาดูร 


0^ 

0^ 


ตั้งแต่ จำ ความ ได้ นอก จาก คุณ พ่อ-แม่ แล้ว  พวก เรา ก็มี คุณ รา อีก คน ที่ เป็น เสมือน 
ผู้ ปกครอง ให้ เรา ตั้งแต่ เล็ก จน โต  ไม่ ว่า จะ เรียน อะไร หรือ ทำ อะไร  คุณ พ่อ มัก ให้ คุณ รา 
เป็น ผู้ จัดการ ให้ เสมอ  พวก เรา โต มา กับ คุณ รา จน คุณ พ่อ เส์ย  คุณ รา จง แยก บาน ออก ไป 
แต่ เรา ก็ ยัง ติดต่อ กัน เสมอ  ไม่ ว่า เรา มื ทุกข์-ร้อน อะไร เรา ก็ ได้ คูณ รา เป็น ที่ปรี กษา เสมอ 
คุณ รา จึง นับ ว่า เป็น ที่ พง ขอ่ง พวก เรา แทน คุณ พ่อ  แต่.... ต่อ ไป น เรา ขาด ที่ พง นั้น เส์ย แล้ว 
วัน นั้น.... วัน ที่  21  ตุลาคม  2526  คุณ รา ได จาก พวก เรา ไป อย่าง ไม่มื วัน กลับ  เรา ได้ วับ 
ความ โศก เศร้า เส์ย ใจ อย่าง ใหญ่ หลวง อีก ครั้ง  หลัง จาก ที่ เคย ได้ วับ มา แล้ว ครั้ง หน งเ มอ 
ปี  2513  คือ ป็ที่เ รา เส์ย คุณ พ่อ ไป 

คุณ รา กำลัง จะ ได้ พก อยู่ กับ บ้าน อย่า งมืค วาม สุขอยู่ แล้ว หลัง จาก ที่ วับ ราชการ มา จน 
ครบ เกษียณ อายุ  แต่ ยัง ไม่ ทน ได้ อยู่ กับ บ้าน คุณ ราก ด้อง มา จาก ไปุ ใน ช่วง เวลา อัน สั้น นัก 
ล้า ชาติ ห นัามื จริง เรา คง จะ ได้ มา เกิด ร่วม กัน ใหม่ มา เป็น ที่ ห้อง ที่มืค วาม วัก ต่อ กัน เช่น นั้ 
ตลอด ไป 

ขอ กศล ผล บุญ ที่ พวก เรา ได้ สร้าง สมมา จง นำ ดวง วิญญาณ ของ คุณ รา ไปส่ สรวง สวรรค์ แดน 
อํนส งบ สุข ใน ลัมป ราย ภพ ด้วย เทอญ 


ด้วย ความ รไไ และ อาลัย 
เป็ด-ไก่-ด้ง-ปู-ล้อ ย 
ไ 4 กันยายน  2527 

หระ คุณ ของ  ‘‘คุณ รา"  หา ใด เปร [ฌ 
ความ ดี เพียบ พร้อม' แาใ รเใ ฝ ทาน ฅิล 
ยาม  ‘‘คุณ รา”  อำลา โอก โศก อา ฒต์ 
ขอ เกิค พบ เป็น นิจ ลิน ทุก ชา ดี เทอญ 


คุณ ดารา ที่รํก 

คุณ ดารา ช่าง เปีน คน เจ็บ ที่มีค วาม อด ทน และ เข้ม 
แข็ง ดี เหลอ เกิน  ทุก ครั้ง ที่ พวก เรา ไป เยี่ยม คุณ ไม่ ได้ ทำ ตัว 
เป็น คน เจ็บ เลย  มีแต่ คุย สนุก ขบ ขัน พลอย ให้ พวก เรา 
สนุก ไป ด้วย  เรา จ็งม่ ความ หวัง ว่า คุณ จะ อยู่ กับ เรา ไป ได้ 
อีก นาน  แด่ มา ครั้ง หลัง สุด คุณ พูด ห้อย ลง  ไม่ ได้ เดิน ไป 
ส่ง เรา ที่ ประตู ห้า น เช่น ทุก ครั้ง  ทำ ให้ เรา วัสัก ว่า เวลา 
สั้น ลง แลัว  และ เม อ พวก เรา ไป พบ ครั้ง สุด ห้า ยที่ใ รง 
พยาบาล บำรุง ราษฎร์ เรา สัน หวัง 

ฃอ ให้ คุณ ดารา  จง มี ความ สุข สนุก สนาน ใน หมู่ ชาว สวรรค์ 
นะ คะ 


พี่เลี่ ยม 


(อาจารย์ สุว ร พขัย ศรทั ต) 


ฟ้า เลี่ ขม 

คุณ ดารา จาก  ไป พใจ เศร้า 
แม้น ห่าง เ หย้า ยัง คง รู้ปู เคหา 


แต่ ต้อง จาก โลก ไป ไกล ลับ ตา 
สุด ชะ แง ไเล หา โม้ กลับ คน 


I 


ท เ^ 

เ^ ๆ XI 

จ^ 0 

1 ไ]/ \1 

กัน ท รา ลอ 1 เล่อ งฟัา จ้า แจ่ม แสง 
คารา แฝง ฟัาพ ราว สกาว ใส 
มอง หา คาว ควง หนึ่ง พิ่ง จาก ไป 
สู่ ฟาก ฟ้า สุราลัย ไกล ลับ คา 

ฉัน ยัง จ่า ไค' มน, กั 'กัป เยี่ยม 
ฝาก รอย ยี่มลั น เปีย ม เป็น อนุสรณ์ 
สนทนา หลาย คำรบ จบ คัว ย พร 
ไม่ มัว ยม รณ์ คง พบ สบ พัก คร์ กัน 

ฟ้ากี โปร่ง  เมฆ ก็ปล อค คลอ คหม ค 
ไม่ ปรากฏ คาว ควง นึ่นฉั นใฝ หา 
จน เคิอ น คับ ลับ โลก โคก อุรา 
โอ้ คาว จ่า จาก กัน นิ กัน คร 

ครั้น ค่อม าฟ้า หม่น ฝน กระ หนำ 
พาย เข้ม  ‘‘โหม ซา”  ทำลาย ข กัญ 
นึ่า ท่วม กรุง ยุ่ง ยาก มาก อนันต์ 
คัอง จาก กัน ไป คน ละ ที คทา ง 

เคย ร่วม งาน กัน มา ประสา เพื่อน 
เคย ฝาก คำ พรำ เคิอ น และ สง สอน 
เคย ห่วงใย คลัา ยพื่น้ อง ร่วม อุทร 
เคย เที่ยว กิน เล่น กัอง แสะ ลัอ กัน 

อรุณ ฤกษ์ เป้ ก ฟ้า นภา สลัว 
ส กุณา ทุก คัว มัว หมอง หมาง 
เห มิอน จะ ล่ง ช่าว เกิอ น เพื่อน วาย วาง 
ฟ้า สว่าง แจ้ง ช่าว จริง ยี่ง โค กา 

เพชรบุรี ที ทำ งาน ประสาน กัก 
เรา พกั อม พ กัก ร่วม แรง แข็ง ขยัน 
ผลิ ค ครู ไทย ให้ ชา กิ สามารถ ค กัน 
พัค! นา ช่วย กัน จน กัาว ไกล 

นับ แค่ นึ่ค่อ ไป ไม่ มิแลั ว 
พื่ เพื่อน แกัว เคย ถูก คอ ห้ว ร่อ ร่า 
อะเ หอ  เห อ เห อ เห อ ที่ เจอ มา 
ไม่ มิ ถ้อย สนทนา อิก เช่น กัน 

กิน กัน เกิอ น เคลื่อน คลัอ ย คราว น้อย นิค 

ลัง ขา รที่ชี่ น ชม ชิคพิ สมัย 

กลับ ส สาย กลาย ช่ารุ คทรุ ค โทรม ไป 

เข้า สู่กัย ชราภาพ คาม เวลา 

% 

แมัน วิญญาณ สลิค บน คน ละ ภพ 
ขอ น้อม นบ คัว ยก ลอน ลัก ษร ครี 
ที่ ระ ลิก งาน คพค รบ ขวบ ปี 
ขอ ให้พื่ คารา ถึง สุข ทุก นิ กัน คร์ 

ที่ง โรค ร้าย หมาย จ้อง ปอง ปลิค ชิพ 
ควง ประทีป ชีวิค มิค ชิ คลับ เฉา 
เ พียร กัก ษ ามา เทำ ไร ไม่ บรรเทา 
มัจจุราช พราก เอา ชิวิค จร 

คัว ยกุ คล ผล บุญ ที่ เคย สร้าง 
จง เป้ ก ทาง เข้า สู่ ประ คูสว รรต์ 
สกิค ใ น แค  นลัป สร อมร พลั '4 
เทพ ที่ว กัน แช่ ส ร้อง สคกิ 

จง แจ่ม  มิ กัง วาล  และ ทุก คน ใน รั้ว เพชร  ๆ 


ศาสตราจารย์  แพทย์ หญิง  คุณ หญิง สลา ด ทัพ วงศ์ 

นาย แพทย์ สม พงษ์  บุรุษ ร้ตน พันธ์ 

นาย แพทย์ ชู เกียรติ  อัศ วาณิชย์ 

แพทย์ หญิง สม ศรี  จุล กา ญจ นะ 

แพทย์ หญิง สำอาง ค์  คุรุร้ ตน พันธ์ 

คณะ แพทย์ และ พยาบาล ห้อง  1.0 .บ.  ตึก  84  ปี  โรง พยาบาล ศิริ ราช 
คุณ สุข สม บ้ติ  โชค เสงี่ยม 


ราย นาม ผ้นำ หริ ค มา คารา 


1.  น. ท. ทินกร  พน ธุ กระวี 

2.  เพ อน  ๆ จ้าว แม่ 

3.  คุณ หญิง สลา ด ทิพ วงส์  และ  ครอบ ครัว 

4.  บ้าน สายลม 

5.  คุณ หญิง ทอง ดี  อัช ราช ทรง สัริ  และ  ครอบ ครัว 

6.  อาจารย์ อรุณ  - วาสนา  ปรีดี ดิลก 

7.  กรมการ แก หัด ครุ  กระทรวง ศึกษาธิการ  V 

8.  กอง นโยบาย การ คลัง และ ภาษี อากร  ลัา นัก งาน เศรษฐกิจ การ คลัง 
กระทรวง การ คลัง 

9.  สมาคม ศึษย์ เกิา  วิทยาลัย ครุ เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็๋ 

10.  วิทยาลัย ครุ เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็๋ 

11.  ร. ร. สาธิต มัธยม  วิทยาลัย ครุ เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ 

12.  ศึษย์  ร. ร. เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ็๋ 

13.  วิศว ะ ’ 86 

14.  คำ กิญ  คอ รี ปอ เร ชน 

15.  ธนาคาร ไทย พาณิชย์  สาขา ถนน เพชรบุรี 

16.  สโมสร ศึลม 

17.  บริมั ท เมือง ไทย ประกัน ชีวิต  จำกัด 

18.  คุณ เอ นก  บุ โร ดม 

19.  ศึษย์ เกา  1^กแ5701\1  ร!/^!^  บผเ V ^ กรเ IV,  1ธ\ ร,  บ. ร./^. 

20.  นัอง  ๆ กอง ภาษี  ^ 

21.  จิตรลดา รุน  10 

22.  บุญ ธิญญ ลัก ษณ็๋  ^^1-แ^1(310ผ I ร ร,  บ. ร./^. 

23.  หลาน  ๆ สถิติ จุฬา  รุน  13  ^ 


มง 9 เร^ ซีวิต ขั้นหี  9 


วินัย สี 


ท่าน เจ้า คณพ ระ โสภณ วชิร ธรรม 


ดาบ คม ที่ ไม่ มี ฝัก  และ ลูก ระเบิด ที่ ไม่ มี สลัก นิรภัย  อาจ มี ทั้ง คุณ และ 
โทษ แก่ผู ใช้ เท่า  ๆ ภัน  เพราะ ฉะนั้น  ผูป ระ ดิษฐ์ คิด ทำ ลัง เหล่า นั้ฃน ได้ แล ว เขา 
จึง ทำ ฝัก หรือ สลัก นิรภัย ขน ไว้ ด้วย  ทำนอง เดิย วภัน  “ความ รู้”  และ  “ความ เป็น” 
ใน มงคล จ้อ พา ทุ สัจจะ  และ ลัป ปะ นั้น  เป็น ความ แหลม คม แห่ง สดิป็ ญญๅ  อาจ 
ใช้ ฟาด ฟัน ที่ม แทง ได้ สารพัด ป็ญ หา  แต่ ถ้า หาก ความ รู้ และ ความ เป็น  ไม่ มี วินัย 
กำ ภับแลว  ก็ จะ มี ทั้ง คุณ และ โทษ เท่า กัน  เพราะ ความ รู้ และ ความ เป็น น ^4 แหละ 
คน จึง สามารถ ฉ้อ โกง เงิน ได้ เป็น ถ้า น ๆ แถ้ว ก็ดิด ตะราง เป็น ลับ  ๆ ป็  เพราะ 
ความ รู้ และ ความ เป็น นั่น แหละ  จึง คิด อ่าน ทำ ผิด อาญา แผ่น ดิน  จน กระทง ตัว เอง 
ด้อง ระเห เร่ ร่อน ไม่ มี แผ่น ดิน อยู่  โปรด คิดลู รอบ ตัว ท่าน ก็ ได้  บรรดา คน ที่ด้ อง 
ลับ โทษ ทัณฑ์ ต่าง  ๆ นั้น  ส่วน มาก ได ใช้ ความ รู้ ความ เป็น ของ เขา เอง ทำ อๆ าบ นิด 
ใช่ หรือ ไม่  ? นัก ประดิษฐ์ วัตถุ ระเบิด เขา ทำ สลัก นิรภัย ไว้  ช่าง ดาบ ก็ ทำ ฝัก ดาบ 
กัน อันตราย ไว้  เช่น เดียว กัน  เม อ พระ ทุทธ องค์ ทรง สอน ศา สนิก ให้ เป็น อ นอง 
แก่ เรืย น และ ให้ มีลัล ป แถ้ว จึง ทรง สง ลัา ทับ ด้วย ว่า....  ด้อง มี วินัย 


มงคล ชีวิต ลำดับ ที่  9 พระ พุทธ วจนะ ว่า  ปี  สสิก ข โฅ”  แปล 

ตาม รูป ศัพท์ ว่า  “วินัย ท์ศก ษาสื แล้ว”  (“เ ปน มงคล”)  มงคล ข้อนี  น่า จะ ต้อง แยก 
ประเด็น ออก บรรยาย เป็น  3 ประเด็น  คือ 

1.  ลักษณะ วินัย 

2.  ความ ศัาดั ญ ของ วินัย 
และ  3.  วินัย ด็ 

เพียง สาม ประเด็น นก็ คง จะ พอ เพียง ลัาห รับ การ ปฏิบัติ ตาม หลัก มงคล 

ขิ' องํ 


ลกษ ณะวิ นํย 

คง จะ เป็น ที่ ทราบ ดัน แล้ว ว่า  วินัย  คือ  คำ สง  คือ สง ให้ ทำ อย่าง นั้น  ๆ 
หรือ สง ไม่ ให้ ทำ อย่าง นั้น  ๆ คำ สง ของ ผู้ป็ อำนาจ ที่ จะ สง นนแ หละ  คือ  วินัย  เอา 
เป็น ที่ เข้า ใจ ไว้ เท่า นเ ลัย ขั้น ห นง ก่อน แล้ว ค่อย ว่า เพิ่ม เติม อีก ใน ประเด็น ที่  3 ตอน 
นั้ว่า กง ลักษณะ ของ วินัย เลัย ก่อน 

วินัย  ที่ จะ ใช้ กำ ดับ ความ รู้ ความ เป็น  ก็ ต้อง มี สอง ทาง ควบ ดัน เหมือน 

ดัน  คือ 

# วินัย ทาง โลก 
^ วินัย ทาง ธรรม 

คน ทุก คน ที่มี ชีวิต และ จิต ใจ  ต้องอยู่ ใน ความ ควบ คุม ของ วินัย ทั้ง สอง 
ตลอด เวลา คน ชาว บาน ใช้ ชีวิต อยู่ ทาง โลก  ก็ ต้อง รักษา วินัย ทาง ธรรม ดวย  ก่าย 
พระ สงฆ์ สามเณร ก็ เหมือน ดัน ครอง ชีวิต อยู่ ทาง ศาสนา  ก็ ต้อง รักษา วินัย ทาง 
โลก ต้วย  ไม่ เช่น นั้นเ ลัย  คน คือ วินัย ทาง โลก  ที่งวิ นัย ทาง ธรรม  เจริญ ทาง ชีวิต 
แต่ เลั อม โทรม ทาง จิต ใจ  ก่าย คน คือ วินัย ทาง ธรรม^ ที่งวิ นัย ทาง โลก  อาจ มืห วัง 
เผล ทาง จิต  แต่ การ ครอง ชีวิต ก็ ไม่ ราบ รุน  ยิ่ง ถา ใคร ที่ง ทั้ง วินัย ทาง โลก  วินัย ทาง 
ธรรม ก็ เท่า ดับ คน หลับ ตา เดิน ใน ทาง เปลี่ยว  มืภัย อันตราย รอบ ต้าน  พระ พุทธองค์ 
ตรัส คืง  ชาตา กรรม ของ คน ประเภท นั้  ว่า 

‘‘โม เปี  อฒฺ  ส ถา  หุทธ  วิน โย  วา ฒุกขิ โต  วเน  อม ธ^ โถ ว จ^ ย ^าหุ โก  ข โน” 

คำ แปล 

พฤติการณ์ ของ คน หมู่ มาก  ที่ ไม่ มืค วาม รู้ รักษา ดัว  หรือ ไม่ มืวิ นัย 
จะ เป็น เหมือน ควาย ตาบอด ท เที่ยว ลยูไ บตว 


วิน่ย ทาง โลก 

วินัย ทาง โลก  หมา ยถง  ระเบียบ ควบ คุม คน ใน นัง คม หนึง  ๆ เป๋ น คำ 
สง ของ สังคม ไม่ ทำ หรือ ไม ไห ทำ ใน บาง สัง บางอย่าง  เรา เรืย กชือ แยก แยะ ออก 
ไป หลายอย่าง  เช่น เรืย กว่า  พระ ราช บัญญัติ  พระ ราช กฤษฎีกา  กฎหมาย  กฎ 
ฃ้อ บังคับ  ระเบียบ  แบบ แผน  ธรรมเนียม  คำ สง  ประกาศ  กติกา  และ ช่อ อืน  ๆ 
อีก หลายอย่าง  ส์ง เหล่า นเป๋ น วินัย ทั้ง สัน 

นัก ปราชญ์  โลก ทุก ชาติ ทุก ภาษา  ไม่ ว่า แขก ไทย  ไม่ ว่า พม่า รามัญ 
ฝ ทั้ง มังค่ าบีค วาม เห็น สอด คล้อง ต้อง กัน มา เป๋ น เวลา นับ เป๋ นนัน  ๆ ป๋ แล้ว ว่า 
เกิด มา เป๋ น คน แล้ว จำ ต้อง บี วินัย ควบ คุม ไว้  จืง จะ อยู่ สุข สม เป๋ นผู้ เป๋ น คน และ 
บัาน เมือง ของ คน บี วินัย  จง จะ บี ลักษณะ เป๋ นบัา นผู้ เมือง คน  เพราะ ฉะนั้น  แต่ ละ 
ชาติ แต่ ละ ประเทศ จึง ไต้ บัญญัติ วินัย ไว้ ทุก แง่ ทุก ทุม  จะ ล้า จะ ขาย  จะ แต่ง งาน 
จะ หย่า ว้าง  จะ ไป ทาง นา  ทาง บก  ทาง อากาศ  บี วินัย ควบ คุม ไว้ ทั้ง นั้น  ขั้น ที่ สุด 
จะ ชก จะ ต่อย กัน ยัง บี วินัย  คือ  กติกา  หรือ แม้ แต่ จะ รบรา ฆ่า ฬน กัน ก็ ทำ ต้วย บี 
วินัย  ที่เรื ยก ว่า ยุทธ วินัย  ที่ แสดง ให้ เห็น ชัด ว่า วินัย  เป๋ นส์ง ที่ทว โลก ว้บร อง 
ต้อง กัน จริง  ดัง นั้น แต่ ละ ประเทศ  จึง คือ ว่า สถาบัน บัญญัติ วินัย  เป๋ น สถาบัน ที่ 
จำ เป๋ น และ เป๋ น สถาบัน คัน บี เกียรติ  สถาบัน บัญญัติ วินัย ของ ประเทศ ดัง กล่าว 
สัาห รับ ประเทศ ไทย เรา คือ  “สภา ผู้ แทน ราษฎร”  นนเ อง  และ ผู้ บัญญัติ วินัย ก็ คือ 
ผู้ แทน ราษฎร ที่ เรา ช่วย กันเ คือ กน น แหละ  เพราะ ฉะนั้น เรา ควร คำ นีง ไว้ ต้วย ว่า 
ผู้ที่เ รา เคื อก ไว้ เป๋ นผู้ แทน นั้น  เป๋ น คน บี วินัย หรือ ไม่ คือ  เคารพ ต่อ วินัย ทาง โลก 
วินัย ทาง ธรรม  เมือง ใด การ เคื อก คน ไม่ รัก วินัย ไป เป๋ นผู้ บัญญัติ วินัย นับ ว่า เป๋ น 
การ เคื อก คน ผิด อย่าง ยิ่ง  ผิด อย่าง น่า เส์ย ดาย ที เดียว  เหมือน เคื อก คน ไม่ รัก เด็ก 
เป๋ น คน เลื้ ยง เด็ก  เหมือน เคื อก ปีศาจ เป๋ น หมอ รักษา ไข้  ผิด พลาด อย่าง ใหญ่ หลวง 
ที เดียว 


วิน่ย ทาง ธรรม 

ทาง ธรรม  หมา ยคืง  ทาง ศาสนา  ทุก  ๆ ศาสนา  ย่อม บี ข้อ บัญญัติ ไว้ 
ให้ ศา สนิก ชน ของ ศาสนา นั้น  เช่น  ศาสนา พราหมณ์  - ฮินดู  ก็บีบั ญญัต ไว้  16 
ข้อ  เป๋ น วินัย  ศาสนา คริสต์ บี บัญญัติ  10  ประการ  เป๋ น วินัย  ศาสนา อิส ลาม บีรก็ น 
5 ข้อ  เป๋ น วินัย  นอก จาก ที่ กล่า วน แต่ ละ ศาสนา ยัง บี วินัย แยก อคูก ไปคื ก!^ 
แขนง ต้วย กัน 

สัาห รับ ศาสนา พุทธ  พระ พุทธ เข้า ทรง บัญญัติ วินัย ไว้ อย่าง กรน ม้ๆ! 4 


เหมือน กัน 


เนอ ง จาก คน นับถือ ศาสนา พุทธ  แบ่ง เปีน สอง พวก ใหญ่  ๆ ถือ  เปีน 
คฤหัสถ์ พวก ห นง  เป็น บรรพชิต พวก ห นิ่ง  ฉะนั้น ทาง ศาสนา จึงมื วินัย สอง 
บ่ ระ เภท  ถือ 

1.  อา คา ริยวิ นัย  วินัย กัาห รับ คฤหัสถ์ 

2.  อ นาคา ริยวิ นัย  วินัย กัาห รับ บรรพชิต 

ใคร เป็น คน ประเภท ไหน  ก็ ต้องอยู่ ใน วินัย ประเภท นั้น  ท่าน มืใหั เถือก 
แล้ว เถือก เอา ไต้  เม อ ใคร เถือก ถือ วินัย ทาง ใด ทาง ห นิ่ง ใหั ใต้ จริง แล้ว  ก็ เป็น อัน 
ใฟ้ต้  เป็น คน ดี ของ ศาสนา  คน ที่เส์ ยมื อยู่ พวก เดียว  ถือ  พวก ไม่ จริง จัง สัก อย่าง 
เชิญ พิจารณา หัว ฃ้อวิ นัย ทั้ง สอง ฝ่าย ดู บ้าง  พอ เป็น เค รอง สดับ สติป็ ญญา 
ก.  อา คา ริยวิ นัย 

อา คา ริยวิ นัย ของ คน ชาว บ้าน  เป็น คน ครอง เหล้า เริอ น ไต้ แก่  ก็ ลหัา 
กับ ก็ล แปด  ใคร จะ เถือก ปฏิบัติ อย่าง ใด อย่าง ห นิ่ง ก็ไดี ใน สอง อย่า งนิ่ 
โปรด พิจารณา รูป โครง ของ วินัย คฤหัสถ์ ต่อ ไป 


วินย คฤห สถ์ 
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(อุโบสถ หล) 

1  (เหมือน ก็ ลหัา ข้อ  1) 

2  (เหมือน ก็ ลหัา ข้อ  2) 

3.  เว้น จาก การ เสพ เม ฤห 

4  (เหมือน ก็ ลหัา ข้อ  4) 

5  (เหมือน ก็ลหั าข้อ  5) 

6.  เว้นบริโภค อาหาร ใน ยาม วิกาล 

7.  เว้น ตบ แต่ง ร่าง กาย และ ดู การ เล่น 

8.  เว้น นอน ที่ นอน สูง ที่ นอน ใหญ่ ยัด นุ่น 
หรือ กัาถื 

ก็ล เหล่า นิ่เป็ น วินัย ของ คฤหัสถ์  แต่ ละ ข้อ ยัง มืเ งอน ไข อีก มาก  ที่ ยก 
มา นิ่ถือ ว่า เป็น เพียง บันทึก ให้ ห่าม ผู้ อี'' ม มอ^ เมี ม! บ่ ใ^^ ไศี' ^ ^ ที่’^^^ 

ก็ลส อง ประเภท นิ่  อัาห รับ ก็ล ห้า เป็น วินัย ที่ทุก คม จะ ต้อง รักษา อยู่ 
เป็น นิจ  เป็น พน ฐาน ของ วินัย ทุก ประเภท  ใคร ก็ ตาม ที่ ไม อาจ ร" กษา วินัย ห้า ข้อ 
ทาง ศาสนา นิ่ทั้ง หมด  ขยาย ขน จาก วินัย ทั้ง ห้า ห้อ มี 


(เบญจ หล) 

1.  เจตนา งด เว้น จาก การ ฆ่า สัตว์ 

2.  เจตนา งด เว้น จาก การ ลัก ทรัพย์ 

3.  เจตนา งด เว้น จาก การ ผิด ประเวณี 

4.  เจตนา งด เว้น จาก การ พุด เท็จ 

5.  เจตนา งด เว้น จาก การ ดม นิ่าเ มา 


วินัย ของ คฤหัสถ์ นอก จาก ส์ล ห้า และ ส์ลแ ปด นีกียั งฟ้อี ก^' เก  ได แก่ 

บรรดา ข้อ ห้าม ต่าง  ๆ เกี่ยว กับ ความ ประพฤติ ของ คฤหัสถ์  เช่น ห้าม อุบาสก ทำ 

การ คา ขาย อาวุธ  ค้า ขาย มนุษย์  ค้า ขาย สัตว์ เป็น เพ อ ให้ ค นอน นำ ไป ฆ่า  และ ค้า ขาย 

ยา พิษ ให้ ค นอน นำ ไป ทำลาย กัน เป็น ต้น  ข้อ ห้าม เหล่า นั้น  ก็ อนุโลม เข้า ใน วินัย 

ของ คฤหัสถ์ ต้วย 

ข.  อ นาคา ริยวิ นัย 

วินัย ทาง ศาสนา ยัง มีอผู่ อีก แขนง หนั้ง  คือ  วินัย บรรพชิต  คือ  พวก 

นัก บวช 

ก่อน ที่ จะ พูด ถง จำนวน และ รูป โครง ของ วินัย บรรพชิต  โปรด นํกถ ง 
สภาพ ความ แตก ต่าง ระหว่าง บรรพชิต กับ คฤหัสถ์ ก่อน  คือ  อาณาจักร ฟ้อ ยู่ สอง 
อาณาจักร  ไต้ แก่  ราช อาณาจักร  กับ  ทุทธ อาณาจักร  แต่ ละ อาณาจักร ก็ จัด ระบบ 
การ ปกครอง  ฟ้ ระเบียบ วินัย ควบ คุม คน ใน อาณาจักร อย่าง เพียง พอ  ทีนั้ คฤหัสถ์ 
ทว ไป เป็น คน ของ อาณาจักร  ส่วน บรรพชิต เป็น คน ของ ทุทธ อาณาจักร  เพราะ 
ฉะนั้น  คฤหัสถ์ ทุก คน จึง จำ เป็น ต้อง รักษา วินัย ทาง โลก อย่าง เต็ม ตัว  แต่ รักษา วินัย 
ทาง ศาสนา เพียง เล็ก น้อย  ใน ฐานะ เป็น สมาชิก ของ ศาสนา  ส่วน บรรพชิต ทั้ง หลาย 
เป็น คน ของ พุทธ อาณาจักร  บรรพชิต จึง ปฏิบัติ วินัย ทาง ศาสนา อย่าง เต็ม ตัว ต้วย 
เหตุ นั้  วินัย ทาง ศาสนา ที่ ท่าน บัญญัติ ไว้ สัาห รับ นัก บวช จึง บี มาก และ เป็น เ รอง 
น่า ศึกษา มิ ใช่ น้อย 

โปรด ดู รูป โครง ของ ส่วน ใหญ่ ก่อน 


วิน่ย บรรพชิต 

วินัย สาม เณร 
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1.  เว้น จาก การ ฆ่า สัตว์ 

2.  เว้น จาก การ ลัก ทรัพย์ 

3.  เว้น จาก การ เสพ เมถุน 

4.  เว้น จาก การ พูด เท็จ 

5.  เว้น จาก การ ดม น้า เมา 

6.  เว้น จาก การบ! โภค อาหาร เวลา วิกาล 

7.  เว้น จาก การ ตบ แต่ง ร่าง กาย 

8.  เว้น จาก การ พูด เล่น 

9.  เว้น จาก การ นอน ที่ นอน สูง ใหญ่ 

10.  เว้น จาก การ รับ เงิน 


วินัย พระ ภิกษ 

วินัย มา ใน พระ ปาติโมกข์  227 
วินัย ว่าต้ วยเ ครอง บริขาร 
วินัย ว่า ต้วย การ คือ สังกัด  (นิสัย) 
วินัย ว่า ต้วย ข้อ วัตร ต่าง  ๆ 
วินัย ว่า ต้วย การ แสดง ความ เคา รูพ 
วินัย ว่า ต้วย การ ประชุม สงฆ่ 
วินัย ว่า ต้วย อาหาร การ กิน 
วินัย ว่า ต้วย พัสดุ 

ฯลฯ 


วิน้ย สามเณร  (ต่อ) 

ทณฑ กรรม 10 (ถูก ทำ โท ม) 

1.  ขวน ขวา ยเ พอ ให้ ภิกษุ ขาด แคลน ป็จจั ย 

2.  ขวน ขวา ยเพุ อ ทำ ความ หายนะ แก่ ภิกษุ สงฆ์ 

3.  ขวน ขวา ยเ พอ ให้ ภิกษุ สงฆ์ อยู่ ไม่ ได้ 

4.  ด่า ว่า เปรียบ เปรย ภิกษุ สงฆ์ 

5.  ยุยง ให้ พระ สงฆ์ แตก กัน 

6.  - 10.  ได้แก่ ล่วง ด้ล ข้อ  ธ-ข้อ  10 

นาก น! คะ  10  (ให้^ ก) 

1.  ชอบ ฆ่า สัตว์ 

2.  ชอบ ลัก ขโมย 

3.  เสพ เมถุน 

4.  ชอบ พูด ปด 

5.  ชอบ ดม นา เมา 

6.  พูด ติเตียน พระ ทุทธ เจ้า 

7.  พูด ติเตียน พระ ธรรม 

8.  พูด ติเตียน พระ สงฆ์ เจ้า 

9.  เป็น มิจฉา ทิฎฐิ 

10.  ข่ม ขืน นาง ภิกษุณี 

ข้าพเจ้า เส์ย ใจ ที่ ไม่ อาจ รวบ รวม วินัย ของ พระ ภิกษุ มา เขืย นไว์ ได้ หมด 
เพราะ มิ จำนวน มาก มาย เหลือ เภิน  ข้าพเจ้า อยาก จะ พูด รวบ รัด ว่า  ขบวน วินัย แล้ว 
ไม่ มิ วินัย ประ เก ท ใด บัญญัติ ที่ ล้วน เท่า วินัย ของ พระ  ตัวอย่าง เช่น 
^ การ ฉัน อาหาร  ก็ ห้าม ฉัน จน กระทง ทำ เส์ ยง ตัง จ้บ  ๆ 

# ห้าม บัว น นา ลายลง พน ที่ เขา รักษา ความ สะอาด 

# ห้าม เท นา ล้าง บาตร ใน ละแวก หมู่ บัาน 
0 กำหนด วิธี ก่าย อุจจาระ  บัส สา วะ 

ฯลฯ 

นี่ ยก ตัวอย่าง ให้ เห็น ความ ละเอียด อ่อน ของ วินัย สงฆ์  บาง คน คิด ว่า 
ทหาร เป็น บุคคล ประเภท ที่มิวิ นัย หยุมหยิม มาก  แด่ ถา ผู้ นั้น ได้ เคย บวช อยู่ ใน 
สัา นัก ที่ รักษา วินัย ตรง ตามพระ ทุทธ บัญญัติ สัก  3 เตีอ น เท่า นั้น  แล้วจะ เกิด ความ 
ร้สึก ขน ใหม่ ท่เตี ยว ว่า  วินัย ของ ทหาร นั้น มิเฟ้ ยง หนี่ง ใน รอย ของ วินัย พระ เท่า นั้น 
หรือ จะ  ไม่ ถงเ ลัย ด้วย ซํ้า 


ความ สำ คญฃ อง วินย 

หาก จะ ม ใคร ถาม ว่า  เรา จะ ร"' กษา วินัย ทำไม  หลาย คน ก็ จะ ตอบ ว่า 
ที่ ร"' กษา ก็ เพราะ เห็น แก่ หมู่ คณะ  เห็น แก่ ชาติ บ้าน เมือง  เห็น แก่ เหล่า  เห็น แก่ 
กรม กอง  ไม่ อีก ทีก็ เห็น แก่ ศาสนา  นอ ย คน นัก ที่ จะ เห็น ว่า  ตน ต้อง ร"' กษา วินัย 
เพราะ เห็น แก่ ตน เอง  คำ ตอบ ด"' งก ล่า วน ถูก หลัก วิชา  แต่ เขว จาก หลัก ปฏิบัติ ทั้ง 
นทั้ง นั้น  เพราะ เรา มื การ สอน ผล ชั้น นอก เลัย เป็น ส่วน มาก เช่น สอน ว่า  การที่ 
พระ บ้า มลัก ท ร"' พย็๋ก็ เพราะ การ ลัก ท ร"' พย์  ทำ ใบ้ ค นอน เดือด ร้อน  การทำ ชู้ก็ เป็น 
การ ข่ม เหง นา ใจก่ ครอง ของ เขา 

พระ จึง สอน ใบ้ เว้น ทำ ชู้  การ โกหก ก็ เป็น การทำ ลาย ผล ประโยชน์ 
ของ ผู้อน  ศาสนา จึง ตำหนิ การ พูด เท็จ  สอน ก"' นอ ย่าง นเส่ ย แหละ มาก  การ สอน 
อย่าง นก็ ถูก  ไม่ ใช่ สอน ผิด  แต่ ว่า ถูก ไป หมด  ทำ ใบ้ คน เรียน คน ฟ้ง คิด เขว ไป 
จาก จุด หมาย ไต้  ดือ คิด ไป ว่า  ที่ ตน รักษา วินัย ดือ ส่ลดื อสัตย์  ก็ เพราะ สงสาร คน 
อนเ ขา  หนัก เข้า เลย เห็น ไป ว่า  วินัย ก็ ดือเ ครอง มือ ของ ผู ใหญ่ ที่ จะ กด ขี่ รีด นา ทา 
เร้น เอา จาก ผู้บ้อ แ  บังคับ ผู้ บ้อย ใบ้ อยู่ ใน อำนาจ ของ ตน  หรีอ อย่าง บ้อย ก็ ใบ้ ทำ 
เกียรติ แก่ หน่วย สังคม นั้น  ๆ เม อ ความ คิด ของ ใคร ลอด ออก ทาง นผู้ นั้น ก็เส่ ย 
จะ กลาย เป็น รักษา วินัย ต้วย การ? เน ใจ  และ ทำ พอ เอา ห บ้า  เข้า ตำรา  “เคร่ง ระเบียบ 
ใบ้ เจา นาย ขอบ ใจ  รักษา วินัย ใบ้ ชาว บ้าน ใส่ บาตร”  กลาย เป็น  “ลูก จาง”  รักษา 
วินัย  คน เช่น นั้ค รั้น ท่าน กลาย เป็น ผู้มื อำนาจ เห นิอค นอน เม อ ใด  ก็ กลาย เป็น ผู้ 
นำ ทาง ผิด วินัย  และ นนก็ หมาย ความ ว่า  ต"' ว เขา เอง จะ เป็น ผู้ เป็ด ช่อง ใบ้ ความ 
หายนะ หลง ไหล เข้า สู่ หมู่ คณะ  และ เป็น การ แปรสภาพ บ้าน เมือง ใบ้ กลาย เป็น 
ป็าเ ถอน ใน อนาคต  ส่ง เหล่า น เกิด จาก ความ เข้า ใจ ผิด เกี่ยว ก"' บ ผล ทาง วินัย  ความ 
จริง แต้ว การ รักษา วินัย  ดือ  การ ปรับ ปรุง ต"' ว เอง ใบ้ ดืขี่น เป็น ผล ภาย ใน คัว ของ เรา 
เอง แบ้  ๆ และ ต้า ใคร ลบ หลู่ เหยียบ ย์าวิ นัย  ผู้ นั้น ก็ ทำลาย คัว เอง ต้วย ความ เขลา 
ของ ตน เอง 

ขอ ใบ้ คัว เรา มา พิจารณา ผล ของ วินัย  อ"' น เป็น ผล ชั้น ใน ดู ก่อน  เพ รๅะ 
ผล ชั้น ใน ทำ ใบ้ เกิด ผล ชั้น นอก  ดอก ไ บ้ที่มื ความ งามอยู่ ใน คัว แต่ ละ ดอก นั้น  เนอ 
เอา ร้อย รวม เข้า เป็น พวง มาลัย แต้ว  ก็ จะ ทำ ใบ้ พวง มาลัย พลอย สๆย งาน ตๅน ไป็ 
ต้วย  คน เรา ก็ เหมือน คัน  ต้อง ไต้ รับ การ ปรุง แต่ง ต้วย วินัย  ดือ ยู่ ใน คัว ของ แต่ ละ 
คน แต้ว จึง จะ ทำ ใบ้ หมู่ คณะ  พลอย ดืไป ต้วย 

อยาก จะ ทราบ ว่า  วินัย ใบ้ ผล อย่าง ไร  วิ เครา ะห็ดู ใน สัพท็ ว่า  “วินัย” 
นน เลย ท็เดื ยว  ศัพท็ ทาง ศาสนา เป็น อย่าง นทั้ง นั้น  ดือ  อม ควาน หนา ย ไว้! นคัๆ 


ต สัพ ทน นให แตก แล ๆกดู ะทรู ๅบเ 0 งๆๅ  ริ' กษๅ วิ' แยดี 0ย่ ๅง' เ^  และ การ หน หลัง 
ให้ วินัย เสัย หายอย่าง ไร 

โปรด ลอง ตังป็ ญ หา ขน ถาม เอง  ตอบ เอง ก็ ได้ ว่า  จำพวก คำ สัง ระเบียบ 
แบบ แผน เห ลาน  ทำ ไ มุทา น จง เรียก ว่า  “วินัย”  ทำไม จึง ไม่ เรียก ว่า  “ธรรมะ” 
หรอ เรย กวา อ ยา งอน  ซ งม คำ ที จะ ใช้ อย่ อีก ถม ไป  แต่ แล้ว ทำไม ท่าน จึง เรียก ว่ๅ 
วินัย  ? 

คำ วา  “วินัย”  มูล สัพ ที เดิม ว่า  วิ  + นี  คำ ว่า  บี  แปล ว่า  นำ ไป  คำ ว่า 
วิ  แปล ได  3 อ ยาง  คอ  แปล วา  วิเศษ ก็ ได้  แปล ว่า  แจ้ง ก็ ได้  แปล ว่า ต่าง ก็ ได้  เม อ 
เอา คำ วา วิ  มา นำ หนา คำ วา  บี  ลัาแจ รูป เป็น  วินัย  เรา ก็ แปล ออก ได้  3 ความ หมาย 
คือ 

# นำ ไป ดี  (วิเศษ) 

9 นำ ไป แจ้ง 

# นำ ไป ต่าง 

คำ แปล ทั้ง สาม นี่ แหละ  คือ  ลายแทง บอก ความ ลัาคั ญ ของ วินัย  ที 
เรา จำ เป็น ด้อง ลัก ษาวิ นัย ก็ เพราะ นำ เรา ไป ดี  นำ เรา ไป แจ้ง  และ นำ เรา ไป ต่าง  ดัง 
จะ อธิบาย ต่อ ไป 

วิ น!] นำ ไป ดี  คน เรา นั้น บี แบบ เห ม่อน กัน  แต่ แบบ คน เรา เรียก ว่า 
วินัย  ระเบียบ  ฯลฯ  และ บาง ที เรา ก็ เรียก คง คำ ว่า  แบบ แผน  ซง แล้ จะ เรียก แยก 
ไป อย่าง ไร ก็ นับ รวม อยู่ ใน วินัย ทั้ง สัน  วินัย นี่ แหละ แบบ คน  วินัย ทำ ให้ พล เรีอ น 
กลาย เป็น ทหาร  วินัย ทำ ให้ เด็ก กลาง ถนน เป็น นัก เรียน  นัก ศึกษา  วินัย ทำ ให้ เด็ก 
ชาว ล้าน กลาย เป็น สามเณร  และ วินัย อีก แหละ ที ทำ ให้ สามเณร กลาย เป็น พระ 
วินัย เป็น ของ ศักด สัทธ  และ บี อิทธิพล ประหลาด มาก  เด็ก เกิด ที หลัง แล้  ๆ คราว 
ถูก คราว หลาน  พอ ไป ครอง วินัย พระ เท่า นั้น  ญาติ นี่ ล้อ ง เพ อนฝู งด ลอด จน เจ้า นาย 
ผู้ บัง ดับ บัญชา พา กัน กราบ ไหว ด้วย ความ อ่อน ล้อม ทว กัน  อย่า ว่า แต่ คน ธรรมดา 
สามัญ เลย  พระ มหา กษัตริย์ เจ้า ก็ ทรง ถวาย ความ เคารพ  นี่ อะไร ดัน  ไม ไช’ อิทธิพล 
ของ วินัย ดอก หรีอ  ได้ บอก มา แล้ว ว่า  วินัย เป็น แบบ ของ ตน  คน ทุก คนที ฟอร์ม 
ดัว อยู่ ใน ครอง วินัย แล้ว  เป็น คน ด็ขน ทั้ง นั้น  และ ตรง กัน ช้า ม คนที ทำ ดัว เป็น 
คน นอก แบบนอก แผน นอก ระเบียบ วินัย ก็ ไม่ ผิด อะไร กับ ดิน กับ โลหะ ที ทะลัก 
ออก นอก แบบ จะ เป็น อะไร ก็ ไม่ เป็น  ฐานะ ของ มัน ก็ ไม่ บี อะไร ด็ฃน  ดู จะ ลด ลง 
กว่า เดิม เสัย ด้วย ซา  คน นอก แบบนอก วินัย ก็ เห ม่อน กัน  กลาย เป็น คน ประเภท 
ขาด  ๆ เกิน  ๆ คือ  ขาด ดี และ เกิน งาบ  รวม ความ แล ว ก คอ ไม ได ความ 

เท่า ที อธิบาย มา นี่  เปรียบ เทียบ ให้ เห็น ความ สัาดั ญ ของ วินัย ว่า  วินัย 
นำ ไป ดี ได้ อย่าง ไร 


วินย นำ ไป แจ้ง  ของ ใน โลก น บาง ที รูปพรรณ สัณฐาน เหมือน นํน 
แต่ คุณภาพ แตก ต่าง กัน  ธนบัตร เก๊  กับ ธนบัตร แท้  ขนาด และ นำ หนํก ก๊พอ  ๆ 
กัน  พลอย กับ เพชร รูปร่าง ก็ คล้าย ค ลง กัน  ทอง แท่ง กับ ตะ กัว แท่ง สัณฐาน ก็ คล้าย 
กัน  ใน แผ่นกระดาษ ขนาด และ ชนิด เดียว กัน นนเ อง  ขอ ความ บน แผ่นกระดาษ 
นั้น ก็มืค วาม หมาย แตก ต่าง กัน  หา เหมือน กัน ไม่ แล้ว ทำ อย่าง ไร จึง จะ ทราบ ว่า 
อัน ไหน เป้ นอ ย่าง ไร  ? ใน กา รพิ สจน็๋ เรา จะ ท้อง นำ ของ นั้น ออก ไป สู่ที แจ้ง  คือ 
ที่  ๆ มืแ สง สว่าง  พอ โดน แสง สว่าง เจ้า แล้ว  อัน ไหน เบน อะไร  บัน รายงาน ตัว 
ใท้เ รา ทราบ เอง เพราะ ฉะนั้น ที่ แจ้ง คือ ว่า  เป้ นที่อั าห อับ ดู 

คน เรา ใน โลก นั้ก็มื หลาย ล้า หลาย ชนิด  บัน ก็ คน เหมือน กัน นั่น แหละ 
แต่ บัน ไม่ เหมือน กัน สลับ ซับ ซ้อน ยิ่ง กว่า ของ ทุก ชนิด  ยิ่ง กว่า สัต วฺทุก ชนิด  แต่ง 
เค รอง แบบ เหมือน กัน  บอก เหล่า บอก สังกัด อย่าง เดียว กัน  แต่ ที่ เป้ นกัย ก็มื  ที่ 
ปลอด กัยก็ มื  คน ห ท้า ตา ดี  ๆ เหมือน กัน  แต่ง ตัว ภูมิฐาน พอ กัน  ที่ไว่ ใจ ไท้ ก็มื  ที่ 
ไว่ ใจ ไม่ ไท้ ก็มื  คน เกิด ใน ตระ ภูล เดียว กัน แท้  ๆ คน ที่ ดีก็มื ที่อัา ยก็มื  จ้า พ เจ้า กราบ 
ขอ อกัย คน ครอง กาสาวพัสตร์ เหมือน กัน  กิริยา ท่า ทาง เคร่ง ขรึม เหมือน กัน ที่ 
เป้ น “นา บุญ”  ของ โลก ก็มื  ที่ เป้ น “นา บาป”  ของมหาชน ก็มื  การ ดู คน เหล่ านั้ 
ยากกว่า ดู ของ หลาย รอย หลาย พัน เท่า  ท่า มก ลาง แสง สว่าง พัน แรง เทียน  ฉาย ดู 
ทั้ง จ้าง ห ท้า จ้าง หลัง ก็ดู ไม่ ออก  แม้ ท่า มก ลาง แสง อาทิตย์ กลาง วัน แสก  ๆ ก็ดู 
ไม่ รู้เ รอง  แต่ มือ ย่ล้ง ห นง ชง จะ เป้ ต เผย ความ จริง ของ คน ไท้  ล้ง นั้น คือ  วินัย 

วินัย นำ ไป ต่าง  ล้ง ขีด คน ชั้น ภูมิ ของ คน กับ สัตว์ เดียร ฉาน ทั้ง หลาย 
ไม่ เหมือน กัน  สัตว์ เดียร ฉาน ทั้ง หลาย ใซ้ล้ ง ธรรมชาติ เป้ นเค รอง วัด ความ แตก 
ต่าง  คือ ใซ้รู ปร่า ง ขน  หนัง  ที่อย่  และ เส์ ยง รอง  เป้ น ท้น 

สัตว์ ล้ขา ตัว ใหญ่ ที่ ชอบ อยู่ ป้า  ท้อ ม จับ กวาง จับ อ เล้ง เป้ น อาหาร  เรึ ยก 
บัน ว่า เส์อ  แต่ เส์อ ตัว เล็ก ชอบ อยู่ ม้าน จับ หนู  และ ขโมย ปลา ย่าง กิน เป้ น อาหาร 
เรา เรึย กว่า แมว สัตว์ ไม่มื ขา ตัว ยาว เลอ ยอ ยู่ บน บก  เรึ ยก บัน ว่า  งู  แต่ งูที่ ไม่ กัด ชอบ 
เลอ ยอ ยู่ ใน นา ชอก ชุก  อยู่ ใน โคลน  เรา เรึ ยก บัน ว่า  ปลา ไหล  สัตว์ มืปีก ที่ ชอบ 
บิน ร่อน ไป ใน อากาศ  เที่ยว จิก แมลง ตาม ยอด ไม้ กิน เป้ น อาหาร  เรา เรึ ยก บัน ว่า 
นก  แต่ นก ที่ เรา เลย งไจ้ ตาม ม้าน กิน จ้าว กิน รำ  เรา เรึย กว่า  ไก่  สัตว์ สาร รป ท้า 
เกล็ ยดมื ขามื หาง ชนิด ตัว ใหญ่ ชอบ จม ดาล อยู่ ล้น บง  เรา เรึย กว่า  จร ะเจ้  แต่ จร ะเจ้ 
ตัว เล็ก ที่ ชอบ เกาะ อยู่ ตาม ฝา เรือน  เรา เรึย กว่า  ตุ๊กแก  ที่ แหละ ท่าน อาณาจักร 
ของ เดียร ฉาน  กำหนด ความ ต่าง เหล่า ต่าง พวก ท้วย รูปร่าง ที่ อยู่ ที่ กิน  อัน เป้ น 
ของ ธรรมชาติ ทั้ง นั้น 


I 


เ 


I 


I 


^ แต อาณาจักร ของ มนุ ษยเ รา นัน  เรา ดู ความ แตก ต่าง กัน ด้วย วินิย 

สูงก ว่า ธรรมชาติ 

^ คน ท สอง สุม สมัคร พรรค พวก  และ กัตร าวุฐ  ได้ สู้ รบ กับ ค นอน มาก 

มาย นน  ฝาย ทมวิ นัย เรา เรย กวา  “กอง ทหาร”  เป็น มิง ขวัญ ของ บ้าน เนือง  และ 
ประชา ชาติ  แต ฝาย ท ไม ม วินัย เรา เรย กๆๅ  “กอง โจร”  เป็น เส์ย น หนาม ของ แฝน ติน 


และ มหาชน 

คน ที่ พก อาว ธเติ น ปน อยู่ ใน ที ชุมชน อย่าง อง อๅจ  ถา เป็น คนนื วินัย 
เรา กเร ยก วา  “ตำรวจ”  เปน ผูพิกั กษส นติ ราษฎร์  แต่ บ้า เป็น คน ไม่นื วินัย  เรา ก็ 
เรย กว่า  “นักเลง”  เป็น ผู้ ก่อ กวน สันติ ราษฎร์ 

คน ท เหย ว ภิกขาจาร  พง คน อืน เลียง ชีพ  บ้า เป็น ผู้ วัก ษา กัก ขา วินัย 
เรา ก็ เรียก ว่า  “ภิกษุ”  เป็น บุญ ของ ผู้! บ้ทา น แต่ บ้า เป็น คน ที่ ไม่นื กัก ขา วินัย  เรา 
ก็ เรียก ว่า “ยาจก”  เป็น กรรม ของ ผู้ ถูก ขอ 

น แหละ ทาน ทวา  วินัย  เป็น เครี อง นำ ไป ต่าง  คือ  เป็น เค รอง ขีด กั้น 
ระ หวา งฃัน ของ คน เรา  แมค นที ทำ งานอย่าง เดียว กัน แต่ ก็ ต่าง ชัน กัน เท รา ะ วินัย 
ที่ เขา ประพฤติ 

เม อ สรุป แล ว ความ สัาคั ญ ของ วินัย รวม อยู่ ใน ความ หมาย ของ คำ ว่า 
วินัย นนเ อง  วินัย นำ ไป ดี  วินัย นำ ไป แจง  และ วินัย นำ ไป ต่าง  เรา ด้อง การ บ้า ว 
ไป สู่ ความ ดี วิเศษ  เรา ด้อง การ ความ บริสู ทธก ระ จ่าง แจง  เรา ด้อง การ ฐานะ ต่าง 
จาก คน ชว คน เลว  เพราะ ฉะนั้น เรา จึง จำ เป็น ด้อง วัก ษาวิ นัย 


วิ นยดี 

ประ เดีน สูด ท้าย ของ มงคล ลำดับ ที่  9 อยู่ ที่ พระ พุทธ ดำรัส ว่า  “สู สัก. ขิโ ต” 
ที่ แปล ว่า  “ศืก ษา ดี”  คำ แปล เช่น นผู้ เรียน  ผู้ฟ้ง บาง ทีก็เ ข้า ใจ แคบ ไป  คือ  เข้า ใจ 
ว่า หมาย ถึง การ เรียน รู้  ศึกษา ดี  ก็ คือ ผู้ เรียน จบ ชั้น สูง  ห รีอนื ความ รู้! นเ รอง วินัย 
แตก ฉาน  เม อ คิด อย่าง นก็ เลย ทำ แค่น  คือ สนใจ แต่ เรียน อวด ประกาศ นีย บัตร 
กัน ว่า  ใคร นืวิ นัย ดีหรี อ ไม่ ดี  เสร็จ แบ้ วก็ คอย จับ ผิด ค นอน  แต่ ไม่ ได้ จับ ผิด ตน เอง 
หา ความ ชอบ ใน ทาง ชัก ฟอก  ความ ประพฤติ ของ ใคร  ๆ แต่ ความ ประพฤติ ของ 
ตน เอง ไม่ ชัก ฟอก  หนัก เข้า ก็ เลย เอา ดี เอา เต่น ใน ทาง หลบ เลี่ยง วินัย  ส ด้าง แง่ 
ส ด้าง เ งอน เอา คน ถูก เข้า ตะราง ใ ห! ด้  เอา คน ผิด ใบ้ พน โทษ ได้ สัาแจ  อย่าง นั้ไม่ 
เรียก ว่า คนที  “วินัย ดี”  ตาม หลัก ศาสนา  คน วินัย ดี ของ ศาสนา นั้น  ที อยู่  2 ชั้น  คือ 
1.  สูรินี ตะ  ได้ วับ การ แนะ นำ ดี 
และ  2.  สู กัก. ขิตะ  ได้ สัาเ ที ยก ดี 


สุรินี ตะ  ที่ ว่า ได้ ริบ การ แนะ นำ ดี  หมา ยถง  ได้ ส์กษ าดี  เรียน รู้ วินัย 
อย่าง ถูกด้ อง ว่า  คน อย่าง เรา น จะด้ อง รักษา วินัย ทาง โลก  ทาง ธรรม แค ไหน  และ 
วินัย ข้อ ไหน มีเ งอน ไข อย่าง ไร  รู้! ว่ให้ ถูกด้ อง  ไม ไช คด เอา เอง ว่า  เม อส์ล ห้า ห้าม 
ทำ ผิด ใน กาม  กีคิด ว่า ห้าม มี ลูก มี เมีย  เ! ละ ไม่ ใช่ คิด ว่า  เม อดีล ห้า ระบุ ได้ ชุด เจน 
ว่า  ห้าม ดม สุรา เมรัย  แด่ ดม กระ แช่  สุบ กัญชา ถุน ยา ฝืน  ท่าน ไม่ ห้าม  ซง เป้ น 
ความ เข้า ใจ ผิด ทั้ง นั้น  สุรินี ตะ  หมา ยถง  การ เรียน ให้ เข้า ใจ ให้ ลูกด้ อง 

สุ สก ขตะ  ที่ ว่า กัาเ หนี ยก ดี  คิอมี การ ตระหนัก ใน การ รักษา วินัย  พูด 
ง่าย  ๆ คือ  รักษา วินัย ให้ เคร่ง ค รัด  และ รักษา ด้วย ความ กัานี ก อัน ลูกด้ อง  คำ ว่า 
ส์กฃ ะ ใน ภาษา บาลี นั้น  ย่อม หมา ยลีง การ ปฏิบัติ ด้วย เสมอ  อย่าง เช่น คำ ว่า  สัก ขา 
ใน หลัก ไตร สัก ขา  เป้ น ด้น 

เพราะ ฉะนั้น วินัย ดี  ตาม หลัก มงคล  38  น จึง หมา ยลีง การ รักษา วินัย 
ทาง โลก  และ ทาง ศาสนา โดย คูกด้ อง  และ เคร่ง ค รัด ตาม ที่ กล่าว มา แลัว 


คณะ ทำ งาน จ้ด พิมพ์ 

^ นาย วิ โรจน์  จินต วัฒน์  ^ 

# นาย บัญญ า ไกร ทัศน์  I 

^ นาย สม ยศ  สุข ะ วณิช 
0 นาย วีร ะ เชา วะ วณิช 


} 


พมพ ค รงฑ  1 11  มกราคม  2524 

ท ระ ลก โน งานพระ ราช ทาน เพลง ค พหล วง จน ดาล [VI กจ  (ละม้าย  ธน ะ สิริ) 

พิมพ ค รังฑ  2 (แก้ไข)  15  กุมภาพันธ์  2524 

โร เนีย ว แจก จ่าย ใน หมู่ ญาติ มิตร 

พิมพ์ ครั้ง ที  3 (แก้ไข)  19  มีนาคม  2524 

ที' ระลึก ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ด [พ  พล. ต. ต. สุธี  ฟ้ง เกียรติ 

พิมพ์ ครั้ง ที  4 (แก้ไข)  13  กรกฎาคม  2524 

ที' ระลึก ใน วาระ ครบ ปี มรณกรรม ของ  คุณ อวล กลิ่น  ใช้ กิจ การณ์ 

พิมพ์ ครั้ง ที่  5 (แก้ไข)  11  ตุลาคม  2524 

พมพ แจก ใน การ สัมมนา ระ ด้บช าติเ รอง  บริการ สุขภาพ ผู้ สูง อายุ”  ที กรุงเทพ มหา นคร 

พิมพ์ ครั้ง ที  6 (แก้ไข)  20  ตุลาคม  2524 

ที' ระลึก ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง คพ  คุณ ระ ม้ด  ปีทม ะสุค นธ์ 

พิมพ์ ครั้ง ที  7 (แก้ไข)  7 กุมภาพันธ์  2525 

จ้ด พิมพ์ โดย สำ น้ก พิมพ์  พฤค จิ กา 

พิมพ์ ครั้ง ที่  8 14  มิถุนายน  2525 

พิมพ์ เพิม เติม ใช้ หน้า ปก และ คำ นำ จาก พิมพ์ ครั้ง ที  6 

ได้ รับ ความ เอื้อ เพิอ จาก คุณ ชนะ  ใช้ กิจ การณ์ 

พิมพ์ ครั้ง ที  9 (แก้ไข)  9 พถุค จิก ายน  2525 

พิมพ์ แจก ใน กิจกรรม ปี สุขภาพ ผู้ สูง อายุ ใน จังหวัด เชียงใหม่ 

จัด พิมพ์ โดย คณะ กรรมการ จัด กิจกรรม ปี สุขภาพ ผู้ สูง อายุ จังหวัด เชียงใหม่ 

พิมพ์ ครั้ง ที่  10  (แก้ไข)  1 มกราคม  2526 

พิมพ์ แจก ใน วาระ ครบ  5 ปี  แห่ง การ ก่อ ตั้ง โรง พยาบาล เพชรบุรี 

จัด พิมพ์ โดย คณะ กรรมการ บริหาร โรง พยาบาล เพชรบุรี 

พิมพ์ ครั้ง ที่  11  30  มีนาคม  2526 

ที' ระลึก งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  นาง ชุ่ม  กัมปนาท แสน ยา กร 
พิมพ์ ครั้ง ที่  12  (แก้ไข)  9 มิถุนายน  2526 

พิมพ์ แจก ใน งานที' ระลึก ทำ บุญ อายุ ครบ  5 รอบ  ของ คุณ บุญ ส่ง  โรจ น้ย 
พิมพ์ ครั้ง ที่  13  (แก้ไข)  1 กรกฎาคม  2526 

พิมพ์ และ จำหน่าย โดย ความ เอื้อ เพิอ จาก  คุณ ธีร พล  นิยม  ใน นาม บริษัท ใน เครือ  “แปลน” 

ราย ได้ บำรุง มูลนิธิ ช่วย การสา ธารณ สุข ชุมชน  กรุงเทพ มหา นคร 

พิมพ์ ครั้ง ที่  14  (แก้ไข)  10  กุมภาพันธ์  2527 

พิมพ์ และ จำหน่าย โดย บริษัท  สยาม รัฐ  จำกัด 

พิมพ์ ครั้ง ที่  15  (แก้ไข)  11  กุมภาพันธ์  2527 

ที' ระลึก ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ คุณ แม่ ทองอยู่  กา ญ จน โหติ 

พิมพ์ ครั้ง ที่  16  (แก้ไข)  22  เมษายน  2527 

ที' ระลึก ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  คุณ อารมณ์  แสง ลิง แก้ว 

พิมพ์ ครั้ง ที่  17  (แก้ไข)  14  พฤษภาคม  2527 

ที' ระลึก ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ นาง ช่วง  ชม ะ โชติ 

พิมพ์ ครั้ง ที  18  (แก้ไข)  15  ธ้น วา คม  2527 

ที' ระลึก ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง คพ  อาจารย์ ดารา  คิริ เจิร ญ 


คำ นำ ใน การ พมพ์ คา' เท  18 


บท ความ ท เขียน นื้เริ่ ม ต้น เขียน ใน ลกษ ณะเ รอง สั้น สารคดี  ประกอบ หน่ง สือแ จก เป็น อนุสรณ์ 
ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ หส วง จินดา สห กิจ (สะ ม้า ย ธน ะ สิริ)^  บิดา ของ ผู้ เขียน  เหตุ จูง ใจ ให้ เขียน 
เ รอง นฃน เพราะ ผู้ เขียน มี บิดา ฑมี สุขภาพ กาย แสะ สุขภาพ จิต แฃีง แรง สมบูรณ์  ยาก ที่ จะ มีบุค คสว้ ยใ กล เคียง 
ก* น เทียบ ไต้ 

ตลอด ชีวิต ของ ท่าน เก อบ จะ ไม่ เคย ไต้ ยิน คำ ว่า  ปวด หัว  ไอ  ตัว ร้อน  เม อข  ปวด 
แม้ จะ เม้า ฟู วัย ชรา มาก คีง  90  ปีกี ตาม  ก็ ไม่ ปราก ฎ อาการ หลง หรือ เลอะ เลือน  ความ ทรง จำ ดี 
ตลอด  แม่ ใน ขณะ นอน ป๋วย ครั้ง สุด ม้า ย ใน ชีวิต ก็ ไม่ กระวน กระวาย  ไม่ สั่ง เส์ย เรื ยก หา หรือ แสดง 
ความ ห่วงใย วิตก กังวล แม้ แต่ ห้อย  ท่าน ไต้ ใช้ ชีวิต ทั้ง ทาง โลก และ ทาง ธรรม อย่าง มี ความ สุข กาย 
สุข ใจ ตาม ควร แก่ อัตภาพ  แม้ กาล เวลา ใด ที่มีป็ 'ญ หา เดี อด ร้อน ใจ เกิด ขน  ท่าน ก็ สามารถ ตัด 
ความ วิตก กังวล ไต้ ใด ยส์น เชิง  ไม่ มี การ เก็บ เอา มา เป็น อารมณ์  ยัง คง กิน ไต้ นอน หลับ  และ ออก 
กำลัง กาย ต้วย การ เดิน มาก  ๆ โดย ตลอด  จวบ จน กระทง บั้น ปลาย ของ ชีวิต  เม อ ล้ม หมอน นอน 
เส์อ แล้ว  หลัง จาก นั้น อีก ประมาณ  2 เดีอ นก็ ค่อย  ๆ งอม และ มอด ตับ ไป  โดย ไม่ มี อาการ เจ็บ ปวด 
อย่าง ใด ทั้ง สัน  ทั้ง  ๆ ที่ ไต้ ตรวจ ทาง การ แพทย์ พบ ทั้ง เบา หวาน  วัณโรค ที่ หาย แล้ว  และ มะเร็ง 
ปอด ที่ ลาม ไป จากอวัยวะ สัว นอน  แต่ ตรวจ ไม่ พบ ว่า มา จาก ที่ ใด และ สงสัย ว่า จะ ลาม ไป ที่ ตับ ต้วย 
ลัาห ร้บส อง โรค แรก นั้น  ไต้ ตรวจ พบเ มอ อายุ ประมาณ  60  ปี  ทั้ง สอง โรค ไม่ มี อาการ อย่าง ใด 
เลย  ตรวจ จาก พยาธิ สภาพ แล้ว  หมอ แปลก ใจ ที่ ไม่ มี อาการ เจ็บ ปวด แม้ แต่ ห้อย  ทั้ง น เป็น เพราะ 
พ่อ ออก กำลัง กาย เพ อ สุขภาพ จริง  ๆ ต้วย การ เดิน ไกล ทุก วัน ทุก โอกาส  จน ตลอด อายุขัย ของ ท่าน 
และ ใน ตอน เย็น ก่อน อาหาร ท่าน จะ สวด มนต์ ไหว้ พระ ทำ สมาธิ เป็น ประจำ เช่น กัน  ลัง เหล่า นจ็ง 
ช่วย ให้ พ่อ มี สุขภาพ กาย และ จิต ดี เยี่ยม  โรค ภัย ไม่ สามารถ ลุกลาม และ ไม่ มี อาการ เท่า ที่ ควร  0ๅ กๅว 
ต่าง  ๆ ที่ ไม่ ปราก ฎนั้ผู้ เขียน เชอ ว่า  เป็น ต้วย อำนาจ ของ พลัง จิต  จาก การ ป ฎิบัดิ สมาธิ เป็น ประ จํๅ 
จน สามารถ แยก กาย กับ จิต ไต้  หรือ เรืย กว่า  “สมาธิ แขก เวทนา”  เพราะ จิตร้ ว่าง ไม่ เกาะ เกี่ยว กับ กๅย 
จึง สามารถ บรรเทา ความ เจ็บ ปวด ของ ตัว เอง ไต้ อย่าง มหัศจรรย์ 


อ นง  เท่า ทีผู้ เขียน จำ ความ ได้  ผู้ เขียน ไม่ เคย เห็น พ่อ ฆ่า สัตว์ เลย  แม้ แต่ ยุง หรอ มด 
พอ มัก จะ พูด อยู่ เสมอ ว่า  ยุง จะ ไม่ กัด เรา ถา เรา ไม่ ตบ มัน  ซิ่งก็ เปีน ความ จริง อย่าง ไม่ น่า เชอ  ลูก  ๆ 
มัก จะ ถูก ดุ และ ถูก สัง สอน ไม่ ให้ เบียด เบียน สัตว์ อยู่ เสมอ  ๆ ม้า ใคร ทำ ให้ พ่อ เห็น 

ระหว่าง การ ป๋วย ของ พ่อ  ผู้ เขียน นอน เฝืา ปฏิบัติ ท่าน ทุก คืน  ท่าน ได้ ปฏิบัติ สมาธิ 
สวด มนต์ ขณะ นอน ป่วย  ตัง แต่ จำ บท สวด มนต์ ได้ ทั้ง หมด ต่อม าก็ห ลง  ๆ สืม  ๆ จน ที่ สุด ชีวิต 
ของ ท่าน ก็ ค่อย  ๆ มอด ดับ ไป  เปรียบ เส บีอน ตะเกียง ลาน ที่ ดับ ทั้ง แสง และ เส์ ยง ลาน  เพราะ หมด 
ทั้ง ลาน  ไส้  และ นา มัน โดย แห้ 

ปราก ฎ ว่า บท ความ ที่ เขียน นบีผู้ สนใจ ถาม ถึง มากราย  ผู้ เขียน จึง เขียน เพิ่ม เติม และ 
แม้ ใขแ จก ให้ กัน ใน หม่ ญาติ มิตร และ ผู้ สนใจ  ต่อ มา ก็บีผู้ ขอ เอา ไป พิมพ์ แจก ใน งาน ศพ  และ งาน 
ที่ ระ ถึก อน  ๆ ทุก ครั้ง ผู้ เขียน ได้ คน หา เอกสาร ม้า ง อิง เพิ่ม เติม และ ปรุง แต่ง ตาม ลำดับ  จน กระทง 
ครั้ง นนับ เป็น การ พิมพ์ เพิ่ม เติม และ แม้! ข ครั้ง ที่  18 

ใน ฐาน ะที่ผู้ เขียน เป็น แพทย์ ที่ สนใจ และ ปฏิบัติ เร องการ ออก กำลัง กาย เพิ่อ สุขภาพ 
และ การ  “พัก จิต”  อย่าง ส ม้า เสมอ ติดต่อ กัน ไม่ ตากว่า  16  ปี  และ ใน ระยะ ประมาณ  7-8  ปี  ที่ 
ผ่าน มา เป็น ระยะ ที่ผู้ เขียน บี  “เวลา นอก”  ให็ใ อก าสผู้ เขียน ได้ บี โอกาส ผ่ก ปฏิบัติ ทาง ด้าน จิต บาง 
ตาม สมควร  นอก จาก นั้น ยัง ได้ บี โอกาส ศึกษา หา ความ รู้ จาก ครู  อาจารย์  และ ผู้ชุง อายุ อิก หลาย 
ท่าน ตลอด จน ได้ ศึกษา จาก ตำรา และ เอกสาร ต่าง  ๆ มา เสนอ ประกอบ บท ความ น ชิ่ง ปราก ฎ อยู่ 
ห้า ย เล่ม  เพิ่อ สัาห ยับ ท่าน ผู้ สนใจ จะ ได้ ม้นค วา หา อ่าน ประกอบ ได้ สะดวก ยิ่ง ขน 

เรั้ องของ จิต เป็น เรั้ อง ที่ น่า สนใจ อย่าง ยิ่ง  ผู้ เขียน อยาก จะ กล่าว ว่า เป็น หัวใจ ของ การ 
ดำรง ชีวิต ที่ จะ ประกอบ สัมมา อาชีพ โดย บริสุ ทธ ผุดผ่อง อย่าง บี ประ ลัทธิ ภาพ  และ บี ชีวิต อยู่ 
อย่าง บี ความ สุข แห้ จริง  เป็น เ รอง ละ เอิย ด อ่อน เข้า ใจ และ อธิบาย ยาก  หาก ไม่ ได้ ปฏิบัติ ด้วย ดัวเ อง 
ผู้ เขียน ทราบ ไม่ ถึก ชิ่ง ดี พอ  จึง จำ เป็น ด้อง ม้า ง อิง ท่าน ผู้รู้ แห้ จริง ใน ด้าน ต่าง  ๆ เอา ไว ห้า ย เล่ม 

ดัง ได้ กราบ เรียน ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ทราบ ใน ตอน ด้น แม้ว  ถึง เห ดุ ดล ใจ หรีอ จูง ใจ ให้ 
เขียน เรั้ อง นนั้น  เป็น เพราะ ตัณหา ของ ผู้ เขียน เอง อัน ลับ เนอ ง มา จาก ความ บี สุขภาพ ทาง กาย 
และ จิต ของ พ่อ ผู้ เขียน  นับ ว่า ดี เลิศ จน บี ชีวิต จะ หา ไม่  ทั้ง  ๆ ที่ ความ รู้ อัน ถึก ชิ่ง ในเ รอง ของ จิต 
ของ ผู้ เขียน นั้น  ห้อย เต็ม ที  ส้วน เรั้ องของ กาย นั้น  เพราะ เป็น แพทย์ จง พอ ทราบ ห้าง  ฉะนั้น จึง 
เชิ่อ ว่า เนื้อหา ของ เรั้ อง และ ความ คิด เห็น ตลอด จหห อัภวิ ข"' อภิ จิตวิทยา ห^อ ห อัก^^ รหก็ ดีที่ไ บี 
ถกด้ อง  ผ้ เขียน ใคร่ ขอ ประทาน อกัย ท่าน ผู้รู้ และ จะ เป็น พระ คุณ อย่า งสุง  ม้า หาก ท่าน จะ ได้ กรุณา 
แข้ง ให้ ผู้ เขียน ทราบ ในส้ วน ที่ไบี ถูก ตอง นั้น ตวย 


กาล เวลา ได้ ฝาน ไป ครบ  4 ปี  หนัง สํอเ รอง นได้ แพร่ หลาย กระจาย ไป ใน หลายวง การ 
โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน วง การ ของ ผู้ อาวุโส  หลาย ท่าน ได้ กรุณา เขียน คำ วิจารณ์ ให้ คำ แนะ นำ  ให้ 
ราย ละเอียด ตลอด จน ช่วย แกใ ข คำ  หรือ ความ หมาย ที่ ยัง ไม่ ถูกด้ อง  อาทิ  ท่าน ประธาน อง คม นตรื 
ศ จ. สัญญา  ธรรม สัก ด ท่าน อง คม นตรื  พล. ต. ต. อรรถ ส์ทธ  ส์ทธิ สุนทร,  พล. อ. ประยูร  สุ คน ธ ทรัพย์, 
พระ ฟ้ญญ าคุณ  ปุณณ ะ วัง ใส  (พล. ต. ต. ชล อ ศรืศ ราก ร)  เปีน ด้น  และ ท่าน นพ ดล  นนท โนี  แห่ง 
วัด ป่า บ้าน ตาด  อุดรธานี  ผู้ เขียน ขอกราบ ขอบ พระ คุณ ยิ่ง ไว้  ณ ที่น ด้วย 

ใน การ พิมพ์ ครั้ง น เจ้า ภาพ ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  อาจารย์  ดารา  คิริ เจริญ  ได้ ติดต่อ 
ผู้ เขียน เพ์อ ขอ อนุญาต จ้ด พิมพ์ หนังสือ เล่ม นเพ์ อ แจก เปีน ที่ ระลึก ใน งาน  ซงผู้ เขียน กี ยินดี และ เติม ใจ 
หาก หนังสือ เล่ม นจะ เป็น ประโยชน์ สับ ท่าน ผู้ อ่าน บ้าง แล้ว ไซร้ กีขอ อุทิศ ผล ก ศลสั ง กล่าว แก่ ดวง วิญญาณ 
ของ อาจารย์  ดารา  คิริ เจริญ  ขอด วง วิญญาณ ของ ท่าน จง สถิต อย่าง สุข สงบ  ณ สัมปรายภพ เทอญ. 


(น. พ. เฉก  ธน ะสื ริ) 


คำ วิจารณ์ 


คุณ หมอ เฉก  ธน ะสัริ  ให้ ผม เขียน คำ วิจารณ์ หนัง ส์อเ ล่ม นื้ ให้? {าห รํบ การ พิมพ์ 
ค รัง ตอ  ๆ ไป  ผม เผลอ ไป รับ คำ ท่าน เข้า  เพราะ ผม มี ความ ร^ก  และ เคารพ คุณ หลวง จินดา สห กิจ 
บิดา ของ คุณ หมอ มาก  และ กับ คุณ หมอ เฉก  ฯ เอง  ก็ รู้จัก ชอบ พอ กัน มา ช้า นาน  แด่ ผม ก็ ไม่ เคย 
เขย น คำ วิจารณ์ หนัง ส์อ ใด มา ก่อน จึง ทำ ให้ กิดค วาบ บนัค ใจ  และ อีก ประการ ห นง  การ วิจารณ์ 
หนัง ฟ้อ ใด นั้น  จะ ต้อง อ่านอย่าง เพ่ง พินิจ แล้ว หยิบ ยก ทั้ง แง่ดี แง่ เฟ้ย ขน มาก ล่า วอ ย่าง ตรง ไป ตรง 
มา  กับ ทัง ผู้ วิจารณ์  (ตาม ปกติ)  จะ ต้อง มี ความ รู้  ความ คิด ในเ รอง ที่ กล่าว ไว" ใน หนัง ฟ้อ นั้นสื 
กว่า หรือ  ดี เท่า ผู้ เขียน ต้วย  ซง ผม เอง ไม่ ไต้ อยู่ ใน ฐานะ อย่าง นั้น เลย 

ฉะนั้น  ผม ขอ อนุญาต อย่า ให้ ปน คำ วิจารณ์ เลย  ขอ ให้ เพียง แด่ เป็น ความ เห็น ผู้ อ่าน 
ธรรมดา  ๆ คน ห นง เท่า นั้น 

อ่าน หนัง ฟ้อ ข้อ เขียน คุณ หมอ เฉก  ฯ นั้ แล้ว  ผม รู้ฟ้ก เห มีอน ไต้ คุย ไต้ สนทนา อย่าง 
กว้าง ขวาง กับ ท่าน ผู้รู้ จริง คน ห นง  ผม ไต้ ความ รู้ ความ คิด เป็น อัน มาก  ทั้ง ใน ทาง แพ ทย ศาสตร์ 
ทาง ธรรม  และ ทางอย่า งอน  ๆ อีก มาก 

ความ รู้ ความ คิด เหล่า นั้เ ปีน ผลดี มาก  แก่ การ ปฎิบ ‘ต ตน ของ ทุก คน  เพราะ เปีน แนว ทาง 
ปฎิป ต ของ ชีวิต  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ชีวิต ของ คน ซิ่ง กำ อัง จะ แก่ หรือ แก่ อยู่ แล้ว ใน ขณะ นั้  แต่ อย่าง ไร กีดี 
ผม เห็น ว่า คน ซง อัง ไม่ กำ อัง จะ แก่  แล้ แต่ คน หนุ่ม คน สาว ก็ ตาม จะ ไต้ ประโยชน์ จาก หนังสือ น มาก ล้า อ่าน 
ต้วย ใจเ ยีน  ๆ และ อ่าน ให้ ตลอด 

คุณ หมอ เฉก  ฯ ท่าน เขียน หนัง ฟ้อ เก่ง  มี ทั้ง จริง ทั้ง จัง และ กล่าว เล่า เล่น อ่าน ง่าย 
สบาย ดี  ทุก ข้อ ทุกกระทง ที่ ท่านกล่าว ไว้ ผม ว่า กรอง เอา เป็น ความ รู้! น การ ดำเนิน ชีวิต ของ เรา ไต้ 
จริง  ๆ เฟ้ย ต้วย  สรุป แล้ว ผม ว่า คุณ หมอ เฉก  ฯ ชง ใน ธรรมะ และ แพ ทย ศาสตร์ สอง หลัก การ นั้ 
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บท ที่  1 

เร องของ ชวิต 


ถ้า เรา ได้ พิจารณา ตัว ของ เรา เอง แล้ว  จะ เห็น ว่า ชีวิต เรา นมัน สั้น น้ก  วัน เวลา ผ่าน 
ไป แต่ ละ วัน แต่ ละ ปี  ช่าง รวด เร็ว จริง  ๆ เรา ยัง จำ ได้ ยัง กับ เม อ วาน น เอง ว่า  เรา ยัง เป็น เด็ก ซุก ซน 
วิ่ง เล่น อยู่ หยก  ๆ บัด น เรา มี อายุ ล่วง เข้า ปูน น แล้ว  ล้า เรา ไม่ คิด หร็อ ไม่ ตระ เตรียม ตัว เตรียม ใจ ใน 
เ รอง เหล่า น แล้ว  เรา เอง ก็ จะ เกิด ความ ร้ส์ก เสมอ  ๆ ว่า  นี่ ล้า เรา ได้ ปฏิบัติ เห รี อ' ได้ กระทำ ส์ง นั้น 
ส์งนี่ เส์ย ตั้งแต่ เม อ นั้น เม อนี่  เรา ก็ คง จะด็ กว่า นี่  แต่ อย่า ไป คิด ถงบั น ให้ เส์ย เวลา เลย  เพราะ บัน 
ได้ กลาย เป็น อด็ต ไป แล้ว  วัน เวลา นี่ ผ่าน ไป นั้น  เรา จะ จับ เอา มา ถอย หลัง ตั้ง ด้น กัน ใหม่ ก็ เป็น ไป 
ไม่ ได้  ฉะนั้น  พิง ควร จะ คิด จะ ทำ อะไร ทันที เส์ย แต่ วัน นี่  หรีอ บัจจุ บัน นี่ จะ ไม่ด็ กว่า หรีอ  ? 

เรา จะ ไม่ คิด บ้าง เลย หรีอ  และ เรา จะ ไม่ ลอง ปฏิป ต ด้วย ตัว ของ เรา เพิอ ตัว ของ เรา เอง บ้าง 
หรีอ ว่า จะ ทำ อย่าง ไร  เรา จึง จะ มี ชีวิต ฑมีค วาม สุข ทั้ง ทาง โลก ผสม ทาง ธรรม  มี อายุ ยืน ยาว ตาม สมควร 
และ ใน นี่ สุด เมีอ จะ ตาย กีน่า จะด้ อง ตายอย่าง สงบ  หมด อายุ ตัย ไม่ ทรมาน และ ไม่ เป็น ภาระ แก่ ลูก หลาน 
ห รีอผู ใกล้ ชิด 

สิ่ง เหล่า นจะ ทำ ได้  จำด้ อง มี การ ฝึก กาย  ฝึก จิต  เตรียม กาย  เตรียม จิต  ตลอด จน ควร จะ 
ต้อง เตรียม ตาย ไว่ ให้ พร้อม ด้วย  ทำ ได้ อย่าง นี่ แล้ว  ท่าน กีจะ เป็น ผูทมี ความ สุข นี่ค นอน อิจฉา 

หาก ท่าน คิด อย่าง นี่ แล้ว  ผู้ เขียน ก็ ใคร่ จะ ขอ เชิญ ท่าน ค่อย  ๆ อ่าน บท ความ นี่  อ่าน 
แล้ว คิด ถาม ตัว ท่าน เอง ตาม ไป ด้วย ว่า จริง อย่าง นี่ เขียน หรีอ ไม่ 

ใน หัว ข้อเ รอง นี่มีคำนี่มี ความ หมายอยู่  3 คำ  คิอ 

1.  ชีวิต 

2.  อายุ ยืน ยาว 

3.  ความ สุข 

1.  ชีวิต 

คำ แรก คือ  “ชีวิต”  ใน นี่นี่ห มาย ถง ชีวิต มนุษย์ เรา ท่าน  ชีวิต เรา นี่ ประกอบ ด้วย เชลล์ 
ชนิด ต่าง  ๆ มาก มาย หลาย ห มน ชนิด  แต่ ละ ชนิด จะ ประกอบ ด้วย เซลล์ ของ แต่ ละ ชนิด  ๆ อีก 
มาก มาย หลาย ล้าน เซลล์ ประกอบ กัน เป็น เรีอ น ร่าง ของ เรา หรีอ เป็น ชีวิต มนุษย์ เรๅ นี่เคู ง 

^ มี ความ จำ เป็น จะด้ อง ทำ ความ เข้า ใจ ให้ ถ่อง แห ไนเ รอง ชีวิต ของ มนุษย์  ว่า มนุษย์ 
เรา นั้น เกิด ขน มา ได้ อย่าง ไร เส์ย ค่อน 

1.1  การ เกิด ของ ชีวิต 

ชีวิต มนุษย์ นั้น เกิด จาก การ ผสม พันธ์ ระหว่าง ชาย กับ หญิง  ซง ตัว อสุจิ ของ ชาย เพิ ยง 
1 ตัว เท่า นั้น  ใน จำนวน หลาย ล้าน ตัว นี่ สามารถ วิง ชอน ไช เข้า ไป ผสม พันธ์ กับ ไขีใ งไชิ ชคูง 
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หญิง  ใน สภาวะ แวด ล้อม ที เหมาะ สม  คอ ตรง ระยะ พอ ดีที่ ไข่ สุก  แล้ว เด็ก ก็ จะ เจริญ เติบ โต ใน 
ครรภ์ มารดา จน ครบ กำหนด คลอด 

ใน ทาง วิชา วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์ นั้น 1 เทียง ๆา  ใน ต “'ว เชอ อสุจิ ของ ชาย และ ไข่ 
ของ หญิง  เม อ ผสม พันธ์ กันก็ จะ มี  0^Iไ^ร  และ  0111-0ฑ10ร01116ร  ถ่าย ทอด คุณลักษณะ นิสัย ของ 
พอ และ แม ไป ล้ลูก เรือง นิ เป็น วิชา ค่อน ขาง ไห ม่ทีก แขนง ท นั้งเ ริยค ๆา  ๆชๅ  “พันธุ กรรม ศาสตร์” 

1.2  ปฏิสนธิ วิญญาณ 

ล้วน ทาง ด้าน พุทธ ศาสนา นั้น  ใน พระ ไตรปิฎก ได้ กล่าว ไว้ ชัดเจน ยิ่ง กว่า วิชา วิทยา ศาสตร์ 
การ แพทย์ อีก ด้วย ว่า  ระหว่าง การ ผสม พันธุ กัน นั้น  ยัง มี ตัว กลาง อีก ตัว หนั้ง ที่เรื ยก ว่า  “ปฏิสนธิ 
วิ ญณา ณ” หรือ  “กรรม”  เข้า มา มี บทบาท ลัากั ญที่ทำให เกิด ชีวิต นั้น  ๆ และ ชีวิต แตก ต่าง กัน ไป 
ทั้งนั้ แล้ว แต่ ผล บุญ หรือ ผล กรรม ของ บุคคล นั้น  ๆ 

ส์งที่ น่า สนใจ ต่อ ไป ก็ คือ  สมเด็จ พระ สัมมา สัม พุทธ เข้า นั้น  ทรง ทราบ  “ปฏิสนธิ 
วิญญาณ”  หรือ  “กรรม”  นั้ได้ ด้วย อะไร  ทั้ง  ๆ ที่แมี ใน ป็จจุ บัน นั้  นัก วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์ ก็ 
ยัง ไม่ สามารถ จะ พิสุจ นิ ให้ เห็น แน่ ชัด 

ในเ รอง นั้พ ระ องภ์ ท่าน ทรง ทราบ ด้วย  “การ ตรัส รู”  หรือ  “ธาตุ รู้”  ด้วย  “ญาณ” 
(ปุพ เพ นิวาส าบุส สติ ญาณ)  อัน ลึก ซงข อง พระ องภ์ เอง 

1.3  ระลึก ชาติ 

เ รอง  “ปฏิสนธิ วิญญาณ”  หรือ  “กรรม”  นั้ เป็น ล้งที่ น่า สนใจ มาก  และ มี ความ เกี่ยว 
ข้อง กับ ปราก ฎ การณ์ ในเ รอง ระลึก ชาติ  ผู้ เขียน ได้ เคย พัง ปาฐกถา ของ  ?10^0รร01-  •&! ไผํร  ร! 0 ^ 

บรรยาย ห้วข้ อเ รอง  “ระลึก ชาติ”  หรือ  “ตาย แล้ว เกิด”  (11ฝ1ไ0^1-11ส!1011  หรือ  1^0๖11-!11)  เม อ 
ประมาณ  30  กว่า ป็มา แล้ว กี่ สมาคม ด้น ค ข้า ทาง จิต  (เติม ตั้ง อยู่ ใน บริเวณ วัด มคุฎ กบั ตริ ยา ราม) 
ก่อน จะ เล่า ว่า ท่าน ผู้น บรรยาย ว่า อย่าง ไร  ผู้ เขียน ขอ อธิบาย ลึง อาจารย์ ผู้นเ พอ ท่าน ผู้ อ่าน จะ ได้ 
ทราบ พน ฐาน ของ ท่าน เล้ย ล่อน 

อาจารย์ ผู้น สนใจ ศึกษา วิชา อภิ จิตวิทยา  (?2เV3เ-X)8}/^\^0\02,V)  สาขา การ ระลึก ชาติ 
ได้ รับ ทุน จาก  1๐1111  รณ!0  ^า111V^I•ร1!V  อ^  \^11-2111ณ  ประเทศ สหรัฐ อเมริกา  ให้ 

ทำ การ ศึกษา ด้น ค ข้า ในเ รอง น ท่าน จิงเ ติน ทาง ไป ศึก ษาเ รอง  “ระลึก ชาติ”  และ  “การ เวียน ว่าย 
ตาย เกิด”  ใน หลาย ประเทศ ใน โลก  รวม ทั้ง ประเทศ ไทย ด้วย  ท่าน เคย บวช เป็น กิกบุ ใน พุทธ ศาสนา 
เป็น เวลา  4 ปีณ  ประเทศ ศรี ลังกา  และ ศึกษา วิชา น ร่วม ไป ด้วย 

ปาฐกถา ใน วัน นั้นเ พอ แสดง ให้ เห็น ว่า  “ปฏิสนธิ วิญญาณ”  หรือ  “กรรม”  เข้า มา 
มี บทบาท ใน ชีวิต ได้ อย่าง ไร  โดย ศึกษา จาก ปราก ฎ การณ์ กี่ เกิด ขน กับ มนุษย์ ใน ประเทศ ต่าง  ๆ 
หลาย แห้ง ใน โลก 

วิชา วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์  ยัง ไม่ สามารถ พิสุจ นิ ได้ ว่า  ปฏิสนธิ วิญญาณ มี รูปร่าง 
หรือ มีสุต ร หรือ สมการ อย่าง ไร  รู้ แต่ เพียง เร องของ กรรม พันธ์  (00110!10ร)  ว่า ม 061168 
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และ  ^11I•0II10ร0I11^ร  อยู่ ใน ตัว อสุจิ ของ พ่อ และ ใน ไข่ ของ แม่  ก็ ร้เฟ็ ยง พน  ๆ หรือ รู้ เพียง เปลือก 
หรือ กระ พแค่ นั้น เอง  วิทยา ศาสตร์ ยัง ไม่ สามารถ รู้ และ พิสุจ น็๋ลง ไป ถึง แก่น เลย 

นัก วิทยา ศาสตร์ ทั้ง หลาย อยาก รู้ ต่อ ไป ว่า  “ปฏิสนธิ วิญญาณ”  หรือ  “กรรม”  ที 
ถ่าย ทอ ต มา ถึง ลกห ลาน นั้นเ ปีน อย่าง ไร  ก็ไตั แต่ พยายาม ศึกษา ย้อน จาก ผล มา หา เหตุ 

ปาฐกถา ใน วัน นั้น  เล่า ถึงเ รอง เด็ก ระ ถึก ชาติ ได ใน ประเทศ ศรื ลังกา  (ระหว่าง ที 
เขา บวช พระ อยู่ ที่น น)  เด็ก คน นั้พอ อายุ ไตัป ระมา ณ 9 ขวบ  ก็ บอก กับ พ่อ แม่ ของ เขา ว่า  เขา มิ ใช่ 
ลูก ของ พ่อ  เขา เปีน นัอง ของ พ่อ ซี่ง ถูกลง โทษ โดย วิธี แขวน คอ ตัว ย ข้อ หา ใช้ มิด ฆ่า สาว ก่วัก ซึง 
ไม่ ยอม แต่ง งาน ตัว ย ระหว่าง ที่ เขา กำลัง จะ ถูก แขวน คอ  เขา ก็ค ธุมค ลง ตะโกน ลน  ๆ ว่า  เขา จะ 
กลับ มา เกิด อีก เพ อแตั แตัน คู่ วัก ที่ ไม่ ยอม แต่ง งาน ตัว ย 

ใน ที่ สุด  10  ปี ต่อ มา  เขา ก็ กลับ มา เกิด  (ปฏิสนธิ)  ใน ครรภ์ ของ พี่ สะ ใตัตั ง กล่าว  พอ 
อายุ ไตั  9 ขวบ  เขา ก็ สามารถ ชที่ ทาง ที่ เขา เคย อยู่  ช ญาติ พี่นั อง ใน ชาติ ก่อน ของ เขา ไตัอ ย่าง ถูกตั อง 
แต่ เขา เกิด มา พิการ  คือ  มิอข วา  (ที่ เคย จับ มิด จ้วง แทง คน วัก ของ เขา)  นว ติด กัน ทั้ง 
5 นั้ว อยู่ ใน ท่า กำ มิอ  เห อียด ไม่ ออก  คอ ของ เขา มิ รอย แผล เปีน แต่ กำเนิด เปีน รอย ควั่น รอบ  ๆ คอ 
(ถูก แขวน คอ)  หนัา อก เบ อง ช้า ยมิ รอย แผล เปีน แต่ กำเนิด  เปีน รูบุม  (เขา แทง คู่ วัก ตัว ย มิด ตรง 
หนัา อก เบ อง ช้า ย) 

เด็ก คน น เล่า อย่าง ถูกตั อง ว่า  ชาติ ก่อน เม อ เขา จะ ถูก แขวน คอ เขา ดนเ ขา ร้อง อย่าง ไร 
ใน ที่ สุด เขา รู้สึก วูบ ตกลง ไป ใน ท่า มก ลาง ไพ่ ที่ธุก โพลง  และ รู้สึก รุ่ม ร้อน ทุรน ทุราย แล้ว ชีวิต ก็ 
ตับ ไป  มา รู้สึก ตัว อีก ที  ก็เ มอ ตอนกลับ มา เกิด ใหม่ เม ออ ายรู้ 1ตั  9 ขวบ น 

ผู้ บรรยาย ท่าน นไตั ศึก ษาเ รอง คล้า ยคลื งอ ย่าง นอีก หลาย แห่ง ใน โลก รวม ทั้ง ใน ประเทศ 
ไทย ไตั ศึกษา ถึง อด็ต ชาติ  และ พยายาม จะ ศึกษา ย้อน หลัง จาก ผล มา หา เหตุ ตัว ย การ สะกด จิต 
มนุษย์ ให้ ถอย หลัง อายุ ลง ไป จน ถึง ชาติ ปาง ก่อน ว่า  มนุษย์ เรา นั้น ไตั ทำ กรรม อะไร มา แต่ ชาติ ก่อน 
พยายาม หา คำ ตอบ เพี่อ จะ อธิบาย ใ ห่ไตั ว่า  ทำไม มนุษย์ เรา จึง เกิด มา ไม่ เห มิอน กัน  บาง คน เกิด 
มา ก็ พิการ แต่ กำเนิด  เ รอง มันเ ปีน อย่าง ไร  พยายาม หา หลัก วิชาการ ทาง วิทยา ศาสตร์  อธิบาย 
สัพพิ ญญุรู้ แจ้ง ของ สมเด็จ พระ สัมมา ส้ม พุทธเจ้า ใ ห' 1ตั  จน กระทง บัด นั้ก็ ยัง ไม่ มิใค รพิ สุจน์ ให้ 
ล่อง แท่ไ โตั  แต่ มัน มิ ปราก ฎ การณ์ ให้ เห็น กัน อยู่ ชัด  ๆ อย่าง น แหละ 

สมเด็จ พระ สัมมา ส้ม พุทธเจ้า ท่าน คง จะ ล่วง รู้ มา ก่อน แล้ว ว่าเ รอง น มนุษย์ เรๅ คง 
สงสัย ไม่ สึน สุด  และ คง จะพิ สุจน์ ไม่ ได ใป อีก นาน เท่า นาน  ท่าน ยัง อุตสึ าห็เ ปีน ห่วง  ยัง สง เสึย 
ตัว ย ว่า  อย่า ไป สนใจ ให้ เสึย เวลา  ฉะนั้น  ท่าน จึง สง สอน ให้ ปฏิบัติ ดี ปฏิบัติ ชอบ อยู่ ใน สัมมา 
อาชีพ  พี งก ระ ทำ แต่ กรร มที่ด็ ใน ชาติ น ให้เ ปีน นิจ ส์นก็ ชอบ ก็ ควร แล้ว  ไม่ตั อง ไป คด ถึงเ รอง 
ชาติ หน้า ว่า ตาย แล้วจะ กลับ มา เกิด ใหม่ หรือ ไม่  ให้ เสึย เวลา เพราะ ไม่ เกิด ประ โย ชนิ 

อย่าง ไร ก็ด็  ในเ รอง นล้า ยัง ไม่ สามารถ พิสูจน์ ไตั ว่า จริง หรือ ไม่ จริง เพราะ คำ ต คบ 
ยัง กา กง ว่า ใช่ หรือ ไม่ ใช่ เท่า  ๆ กัน แล้ว  ล้า เชอ ไว้ ก่อน ว่า ใช่ หรือ จริง  จะ ไม่เ ปีน การ ด็ก ว่า หรือ  ? 
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ท เรา จะ ได ไม ประมาท  ไม่ ปล่อย ใจ ไป ทำ ความ ชๆช้ ๅสๅ รเล ๆ ไน สิ่ง ทั้ท  ขอ ท่าน ผู้ อ่าน โปรด คิดลู 
เร อง ราว ต่าง  ๆ ที เกีย ว กับ การ ระลึก ชาติ และ กฎ แห่ง กรร มน  จะ หา อ่าน ได จาก 
หนัง ฟ้อ ชุด ท ประพันธ์ โดย ท่าน  ท. เลึย งพิ บลย์  ผู้ซง เพิ่ง จะ ล่วง ลับ ไป 
1.4  กรรม และ ว้ฎ สงสาร 

ผู เขียน ใคร่ ฃอพ ดลึง  “กรรม”  ชง แปล ว่า  “การ กระทำ”  อีก สัก หน่อย  มน ษย์ บาง 
คน และ คน บาง ศาสนา ไม่ เชอ ใน เรือง ช คง กรรม  แต่ เขา เชอ ว่า การ กระทำ สิ่ง นั้น เม อก ระ ทำ ไป 
แล วก็ส์ นุ สุด  แต่ พุทธ ศาสนา สอน ตรง กัน ข้าม  ฉะนั้น จึง ม่คำ พุด ลึง  “กฎ แห่ง กรรม”  และ  “ทำ ดี 
ได้ ดี  ทำ ช้ว ได้ ช ว”  ตลอด ไป จน ลึงเ รอง ของ ตาย แล้ว เกิด ใหม่  หรือ วัฏสงสาร 

พุทธ ศาสนา ไม่ด้ องการ สอน ใ ห่ม นษย์ งม งาย หรือ คิด มาก ไป ใน สิ่ง ที่ ยัง พิสูจน์ ไม่ ได้ 
ฉะ นัน ท่าน จึง สอน ลึง แต่ กรรม หรือ การ กระทำ ที่ เป็น ปจจุ บัน  ท่าน สอน ให่ ทำ แต่ กรรมดี  กีจะ 
ได้ ผล ตอบ สนอง ทีดี แน่ นอน  จึง มี คำ สอน ว่า  “ทำ ดี ได้ ดี  ทำ ชั่ว ได้ ชั่ว”  ชง ตรง กับ หลัก วิชา วิทยา ศาสตร์ 
ใน เรือง  กิริยา- ปฏิกิริยา  (^011011-1*6^011011)  อัน เป็น หลัก ธรรมชาติ วิทยา  0^  ผ& ณ!* 6) 

เพิ่อ ให่ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ เห็น ว่า แห่ แต่ องค์ พระ มหา กบัต ริย์ ไทย  พระ บาท สม เดีจ พระ 
ปก เกล้า เจ้า อยู่ นัว (ร.  7)  ^ ผู้ทรง ฟ้กษ าวิช าปวั ชญา  และ วิชา พุทธ ศาสนา อย่าง แตก ฉาน  นอก 
เหนือ จาก วิชา ทหาร อัน เป็น วิชา หลัก พระองค์ ท่าน ได้ ทรง ปรารภ ไวัเ มอ วัน ที่  16  พฤษภาคม  พ. ศ. 
2472  คำ ปรารภ ของ พระองค์ ท่าน สามารถ อธิบาย และ ให่ค วาม กระจ่าง ในเ รอง  “กฎ แห่ง กรรม” 
และ รวม ไป ลึง  “การ เวียน ว่าย ตาย เกิด”  เป็น อย่าง ดี  คำ ปรารภ มี ดัง น 

“ฟ้า หรับ พระ พุทธ ศาสนา นั้น  ข้าพเจ้า มี ความ เห็น ว่า  สิ่ง ที่ เรา ควร จะ สอน ให่เ ข้า ใจ 
และ ให่ เชอ มั่น เฟ้ย ตั้งแต่ ด้น ที เดียว  กีอ สิ่ง ที่ เป็น หลัก ฟ้า กัญ ของ พระ พุทธ ศาสนา  นั่น คือ  วัฎ สงสาร 
การ เวียน ว่าย ตาย เกิด  และ กรรม  ทำ ดี ได้ ดี  ทำ ชั่ว ได้ ชั่ว  เป็น หลัก ฟ้า กัญ ของ พระ พุทธ ศาสนา 
เพราะ หน ทาง ปฏิบัติ ของ พระ พุทธ ศาสนา กีเพิ่ อให่ พน จาก วัฏสงสาร  อัน เป็น ความ ทุกข์  แต่ สิ่ง 
ที่ดี ประเสริฐ ยิ่ง นั้น  คือ  ความ เชอ ใน กรรม  แต่ จะ สอน แต่เ รอง กรรมอย่าง เดียว  ไม่ สอน เ รอง 
วัฏสงสาร  ด้วย กีไม่ สมบูรณ์” 

“ความ เชอ ใน กรรม  ข้าพเจ้า เห็น ว่า เป็น ของ ประเสริฐ ยิ่ง  ควร เพาะ ให่มี ขน ใน ใจ 
ของ คน ทุก คน  และ ล้า คน ทั้ง โลก เชอ มั่น ใน กรรม แล้ว มนุษย์ ใน โลก จะ ได้ รับ ความ สุข ใจ ขน มาก 
เป็น สิ่ง ที ทำ ให่ คน ขวน ขวา ย ทำ แต่ กรรมดี  โดย หวัง ผล ที่ดี  เ รอง  วัฏสงสาร และ กรร มน  เป็น 
ของ ด้อง มี ความ เชอ  เพราะ เป็น ของ ที่ น่า เชือก ว่า ความ เชือ อีก หลายอย่าง” 

“ข้าพเจ้า เชอ แน่ ว่า  ล้า คน เรา เชอ กรรม จริง  ๆ แล้ว  ควร จะ ได้ ความ สุข ใจ ไม่ ห่อ ย 
โดย ที่ ไม่ ทำ ให่ รูฟ้ก ห่อ ถอย อย่าง ไร”  ^ . 

“ขา พ เจ้า เห็น ว่า  เรา ควร พยายาม สอน เด็ก ให่เ ข้า ใจ  และ ให่ เชอ มั่น ใน กรรม เฟ้ย 
แต่ ด้น ที เดียว  ยิ่ง ให่ เชอ ได้ มาก เท่าไร กียิ่ง ดี  ควร ให่ ฝัง เป็น นิสัย ดีที เดียว” 
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1.5  กรรม กระทบ มวล ชน  (กรรม หมู่) 

นอก จาก กรรม ตาม ปกติ ที่ เกิด ขน ระหว่าง บุคคล ต่อ บุคคล แล้ว  ยัง มี กรรม อีก ชนิด 
หน งที่ผ้ เขียน ขอ เรียก ว่า  “กรรม หมี”  กรรม ประเภท น มัก เกิด จาก การ กระทำ ของ บุคคล ที 
กระทำ นันไ ปล้ง ผล กระทบ  ทำ ให้ มวล ชน หรีอ กลุ่ม บุคคล ที่ไมี รูไมี เห็น ล้วย  โดย การ กระทำ นัน 
เกิด จาก เจตนา อัน ไมีบ ริสุท ธยติ ธรรม  ล้วน ใหญ่ จะเ ปีน เจตนา ทาง ล้าน ผล ประ โยชน์ ล้วน ตน 
หรีอ หมี คณะ  แต่ การ กระทำ นันห รีอ ผล กระทบ ใน ล้าน ความ ไมีเ ปีน ธรรม สร้าง ความ เดือด ร้อน 
แก่ ประชาชน ล้วน รวม  แต่ ล้า หาก ความ คิด และ การ กระทำ นั้น เกิด จาก เจตนา อัน บริสุ ทธิ เพ อ 
ประโยชน์ ต่อ? โง คม  แต่ มี เหตุ อัน ไมี คาด ฝัน ทำ ให้ ใมี บรรลุ ผล นั้น  อย่าง นั้ไมี จัด อยู่ ใน กรรม หมี 

กรรม หมี ที่ เห็น ไล้ ชัดเจน ที่ สุด ก็คิอ  บรรดา นักการ เมี อง หรีอ มัก ปฏิวัติ ทั้ง หลาย 
ใน ประเทศ ต่าง  ๆ โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน ประเทศ ล้อ ย พัฒนา ทั้ง หลาย ที่ แย่ง ชิง อำนาจ  กอบ โกย 
ผล ประโยชน์ เข้า ตน หรีอ พวก ตน  แต่ ประชาชนกลับ ยาก จน ลง  ไมี สามารถ แล้ ฟ้ญ หา เศรษฐกิจ 
และ ความ เปีน ธรรม ใน? โง คม ให้ ชาว ประชา ลืม ตา ล้า ปาก ไล้  ประชาชน จะ ถูก กด พัว  ข่ม เหง  ถูก 
จำกัด เสรีภาพ ใน ความ คิด และ การ แสดงออก  ผล กระทบ ต่อ มวล ชน อัน เกิด จาก เจตนา ไมีบ ริสท ธ 
ดัง กล่าว เหล่ านั้  ล้ง ผล ให้ มัก ปฏิวัติ ต่าง  มี อันเ ปีน ไป ต่าง  ๆ นานา  นับ ตั้งแต่ การ พลัด ที่ นา 

คา ที่ อยู่  ถูก! บท วัพย็๋  ติด คุก ติด ตะราง  หรีอ ถูก ฆ่า ตาย ใน ที่ สุด  เหล่า นั้เห็ น กัน อยู่ ชัด  ๆ ใน 
หลาย ประเทศ ใน โลก นั้  แต่ก็ ยัง ไมี เข็ด กัน สัก ที 

กรรม หมู่ อีก ประเภท หน งก็ ไล้ แก่  พวก ล้า ยา เสพ ติด  ยา ปลอม  อาหาร มี พิษ ปน 
ปลอม  และ ป๋ย ปลอม  รวม ตลอด ไป ถงพ วก ตั้ง บริษัท เงิน ทุน หรีอ วง แชร์  หลอก ลวง ชาว ห้า น 
ให้ หลวม ดัวเ ข้า มา แล้ว ก็ โกง เอา ดอ  ๆ คน พวก นั้ไมี มี ใคร สัก คน ที่ หนี กรรม ชวน ไป ไล้  แห้ ว่า จะ 
รอด พัน กฎหมาย ห้า นเมี อง  แต่ ก็ไมี พัน กรรม วิบาก ไป ไล้ เลย สัก ราย เดืย ว เร องของ กรรม วิบาก 
นั้มีดั วอ ย่าง มาก มาย สุด ที่ จะ พรรณนา ไล้ ครบ ล้วน  ท่าน เอง ก็ อาจ จะ เห็น  ๆ กัน อยู่ ห้าง แล้ว 

1.6  ความ ละเอียด อ่อน ของ  “กรรม” 

“กรรม วิบาก”  คิอ ผล กรรม ที่ ทำ ไว้ นั้น  ทรง ไว้ ซี่งค วาม ยุติธรรม อย่าง ที่ สุด  และ 
ล้อ งเ ปีน จริง เสมอ ไป  หลืก หนี ก็ไมี พัน  ทุทธ องค์ จึง สอน ให้ เชอ กรรม  โดย สอน ให้ กระทำ แต่ 
ความ ดืสะ สม เข้า ไว้ ดัง พทธ วจนะ ที่ ว่า 

“สัตว์ มี กรรม เปีน กำเนิด  มี กรรม เปีน เผ่า พันธุ  สัตว์ โลก เปีน ทายาท แห่ง กรรม  ทำ ดีไดั ดี 
ทำ ช^ว ไล้ ช^ว  กรรม เปีน ผู้ ลิขิต ชีวิต สัตว์ โลก  พระ เข้า หรีอ พระ พรหม ไม่ มี ส่วน ที่ จะ มา ลิขิต ชีวิต ของ เรๅ ได้ 
นอก จาก กรรม ของ ตน เอง เท่า นั้น” 

จิต ใจ ที่ สะอาด และ บริสุ ทธ  เปรียบ เห มีอน นั้าที่ ใส สะอาด และ น์ง  แห้ ตะกอน เพิ ยง 
เล็ก ห้อย ก็ อยาก จะ กำจัด ให้ หมด ไป  ตรง กัน ข้าม กับ จิต ใจ ของ มนุ ษย็๋ที่ ขุ่น  และ มัว หมอง  แห้ น 
ล้อ นติน หรือ ล้อ น หิน จะ ใหญ่ สัก ปาน ใด กลับ มอง ไม’ เห็น  และ ยิ่ง จะ เพ ม ความ ขุ่น ข้อง หมี น หมอง 
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ยิง ขน  ฉะ นัน ไม มี อะไร จะ ดี ยิง ไป กวุ่า การ ขํ" ด เก ลๅจิ ต! จ ของ ตน 10 ง 0 ยู่ ^ {เน นิจ  แล้ว ก็ จะ พบ แต่ 
ความ สุข  สด ใส  และ สงบอย่าง หา ที่ เปรียบ ไล้ ยาก ยิ่ง 

ผูเฃ ยนมี ตัวอย่าง ที จะ เล่า ให้ฟ้ 'ง ถึง สภาพ ข 0 ง จิต ใจ ข 0 ง บุคคล  2 ประเภท ที่มี  “รูป 
ธรรม”  คือ  ฐานะ ความ เป็น อยู่  อยู่ ใน ระ ตับ เศรษฐี เห มีอน ตัน  แต่ ใน ล้าน  “นามธรรม”  คือ 
จิต ใจ แตก ตาง ตัน อย่าง ส์นเ ชิง  ฝ่าย หนิง ตัง มัน บำเพ็ญ ตน ใน บวร พทข ศาสนา  อ ‘น ไล้ แก่  ทาน 
ก็ล  สมาธิ ภาวนา  ตับ ถึก ฝ่าย หนิง ปฏิบัติ ตน อย่าง ตรง ตัน ข้าม โดย ตัน เชิง  คือ หัน หลัง ให้ ธรรมะ 
มี แต่ ร่าง ที่ เป็น มน ษย์  แต่ จิต ใจ ไม่ ใช่ 

ผู้ เขียน ไล้ มี โอกาส รู้จัก ตับ คหป็ ต ตานี ผู้ สุงศั กด และ สูง อายุ มาก ท่าน ห นง  ที่ เป็น ผู้ 
เลอ ม ใส ศจัท ธาและ ปฏิบัติ ตน ใน ฐานะ พทธ มา มก ะที เคร่ง ค จัด  ทำ บุญ ทำ ทาน  บริจาค ท จัพย์ 
ส ราง สาธารณ กศล ที เป็น ประโยชน์ ต่อ สาธารณ ชน หลายอย่าง หลาย ประการ  ปฏิบัติ ตน เป็น ที่ 
เคารพ บุ ชา จัก ใคร่ ของ ลูก หลาน และ บริวาร ตลอด ชีวิต ของ ท่าน 

ผู้ เขียน ไล้ มี โอกาส ไป เยิ่ ยม อาการ ป่วย ล้วย ความ ชราภาพ ครั้ง สุด ท้าย ของ ท่าน ไล้ 
ไม่ กวัน ก่อนที ท่าน จะ จาก โลก นไป  ท่าน มิ ไล้ มี พยาธิ สภาพ ผิด ปกติ แต่ อย่าง ใด  นอก จาก ความ 
ชรา  สติ สัมปชัญญะ ดี มาก  หนา ตา ท่าน อิ่ม เอิบ  อารมณ์ เยือก เย็น สงบ  ท่าน เล่า ให้ ผู้ เขียน พ็ง 
ถึง อาการ ป่วย ของ ท่าน ชง ถึก ไม่ กี่ จัน ก็ จะ จาก โลก นไป  แต่ เพียง ว่า ท่าน รู้สึก รำคาญ ตาม ห ห้า 
ตาม ผิว หนัง  ลำ ตัว  คล้าย มี ตัว อะไร มา ไต่ ตอม  เท่า นั้น เอง ที่ เป็น อาการ ของ ท่าน  ชี่งค วาม จริง 
แล้ว ไม่ มี ตัว อะไร มา ไต่ ตอม ท่าน แท้ แต่ ห้อย  เพราะ ตลอด  24  ช" ว โมง  บรรดา ลูก หลาน และ 
บริวาร ต่าง คอย เฝ่า ดู อาการ ของ ท่านอย่าง ใกล้ ชิด  ไม่ เคย ห่าง จาก สาย ตา แท้ แต่ ห้อย  ท่าน เล่า ว่า 
แมงมุม ตัว นั้น มาท วง ชีวิต ของ มัน  แล้ว ท่าน เล่า ต่อ ไป ว่า  ท่าน ไล้ แต่ แผ่ เมตตา และ ขอ อ โหตั แก่ 
สัตว์ ห้อย ตัว นั้น  เพราะ ใน ชีวิต ของ ท่าน ไม่ เคย ฆ่า สัตว์ แท้ แต่ มด หรีอ ยุง  นอก จาก แมงมุม ตัว 
เดียว ที่ ทำ ให้ ท่าน ตกใจ แล้วดี มัน ตาย เท่า นั้น เอง  ท่าน มี สติ ที่ สามารถ เล่า เ รอง หลาย ตับป็ ใน อดีต 
ที่ ท่าน ทำ กรรม ไม่ ดี เอา ไว้ ล้วย การ ฆ่า สัตว์  คือ  แมงมุม ตัว เดียว  ตัง น เพียง ตัง เดียว ที่คห บัต ตานี 
ผชิ่ง ดำรง ชีวิต อยู่ ใน โลก็ ย ธรรม  ไล้ จับ ผล กรรม ไม่ ดี ตอบ สนอง เพียง ความ รู้สึก รำคาญ นิด เดียว 
ก่อน ชีวิต จะ หา ไม่ 

ท่าน ลอง เปรียบ เทียบ ตับ ถึก ตัวอย่าง หน งที่ผู้ เขียน ไท้ อ่าน จาก หนัง สึอ กฎ แห่ง กรรม 
โดย  ท.  เลีย งพิบุ ลย็  ชิ่ง เขียน ฃื้น จาก คำ บอก เล่า ของ แพทย์ ผู้ I หญ่ท่ านห นิ่ง เล่า ให้ พีง ว่า 

แพทย์ ผู้นิ่ ไท้ จับ เชิญ จาก บุตร ชาย ของ เศรษฐี ต่าง จัง ห จัด  ชิ่ง อยู่ ไม่ ห่าง จาก กรุงเทพฯ 
มาก ห้กใ ห' ไป ช่วย ดู อาการ ป่วย อับ ผิด ธร รษต 'เม บุ^ ย์' I เอง มี ต'' ข เ ชิ่ง มี อาการ ป่วย แปลก 
ประหลาด จาก การ ป่วย ทว  ๆ ไป่  ที่ เคย พบ เห็น  แพทย์ ใน จัง ห จัด ทั้ง จัง ห จัด ก็ ช่วย กัน จัก ษา แต่ 
ก็ ไม่ เป็น ผล 

แพทย์ ท่าน นิ่เ ล่า ว่า  ครั้ง แรก ที่ บุตร ของ เศรษฐี ท่าน นิ่พา แพทย์ ผู้นิ่ ไป ยัง คฤหาสน์ 
หลัง ใหญ่ ของ เศรษฐี  ชิ่ง มี โบราณ จัตธุ ต่าง  ๆ มาก มาย  ตั้ง วางอยู่ ทว ไป  ดู  เตียง  และ โต๊ะ จับ 
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แขก ทั้ง หลาย เปีน ชุด มก แทบ ทั้ง สัน  การ ตรวจ ทาง กายภาพ ไม่ ปราก ฎสัง ผิด ปกติ ประกา^^ 
หาก แต่เ ปีน อาการ ป้วย ทาง จิต ประสาท  แพทย์ ท่าน นีเ ล่า ว่า  ได ไป ตรวจ ร^กษา เศร ษฐผู นอก 
หลาย ครั้ง  อาการ ก็ ยัง ไม่ ดี ฃนมี แต่ ทรุด ลง  ได้ เล่า ต่อ ไป ว่า  ทุก ครั้ง ที ไป ตรวจ อาการ ของ เศรษฐี 
ด้น  ได้ ส “'ง เกด ว่า ส์งข อง และ โบราณ วัต ถปี ค่า ต่าง  ๆ ค่อย  ๆ หาย ไป ที ละ ชิน สอง ชิน  คือ หาย 
ไป พร อม กับ บริวาร  ด้คน ใน บาน ที่ เคย ป๋อ ยู่เ ปีน จำนวน มาก ก็ เห็น ว่า หาย หน้า ไป อย่าง ผิด สังเกต 
ใน ที่ สุด บุตร ชาย เศรษฐี ด้น ได้ มา เชิญ แพทย์ ท่าน นให ไป ช่วย ตรวจ บิดา ของ เขา คืก 
ครั้ง เปีน ครั้ง สุด น้า ย แพทย์ ท่าน น เล่า ว่า  ครา วน เศรษฐี ด้นมิ ได้ นอนอยู่ ใน คฤหาสน์  หาก แต่ 
ลง ไป นอน ใน โรง เลย ง ควาย กลาง ดิน ที่ป๋ น้า โคลน ตม แฉะ  และ เรียก ใน้ค นใช เอา นำ ไป ราดลง บน 
ตัว เขา เอง ตลอด เวลา  เพราะ ตัว เอง ป๋คว ามเ สึก รอน รุ่ม เหลือ ประมาณ  แพทย์ ได้ ใช้ ปรอท วัด ความ 
ร้อน ใน ตัว  ก็ ปราก ฎ ว่า อุณหภูมิ ใน ร่าง กาย ก็เ ปีน ปกติ  แพทย์ เอง ก็ หมด ฟ้ญญ าที่จ ะแด้ ใ ขอ ย่าง ใด 
ด้วย ความ เคารพ วัก และ เชอ มน ใน จรรยาบรรณ ของ แพทย์ ผู้น้  บุตร ชาย ของ เศรษฐี 
จึง ระบาย ความ เปีน มา ของ ชีวิต ครอบ ค วัว ของ ตน ใน้ ฟัง ว่า  เศรษฐี ด้เ ปีน พ่อ ของ ตน นั้น  เริ่ม 
อาชีพ เปีน ช้า ราชการ มา ค่อน  และ ได้ ลา ออก จากราชการ มา นาน แด้ว  อาศัย อำนาจ และ บา รป๋ 
และ ความ กว้าง ขวาง ใน หน้าที่ ของ ตน ใน อดีต  ได้ เปลี่ยน อาชีพ เปีน นาย ทุนออก เงิน ใหภู้ ดอก เบย สุง 
ตก ช้า ว และ วับ จำนอง จำนำ ไร่ นา  กว้าน ซอ ที่ดิน ด้วย การ บีบ บังคับ ด้จับ จอง ดั้ง เติม  ขาด ความ 
เมตตา ปรานี ต่อ ลูก หน้และ ถูก นา ที่ ขาด การ ผ่อน สึงด อก เบย และ ค่า เช่า นา  รวม ทั้ง ใช้ วิธี บิด เบย ว 
ประชาชน ผูไร้ การ ศึกษา ใน้ ลง นาม หรีอ พิมพ์ ลาย ป๋อ ไว้ ใน กระดาษ เปล่า  แด้ว สุด แต่ ตน เอง จะ 
เขียน ช้อค วาม ใน สัญญา ลง ไป ตาม ใจ ชอบ  ใน การที่ จะ เอา วัด เอา เปรียบ หรีอ คด โกง ที่ดิน เอา อย่าง 
ดอ  ๆ เศรษฐี ด้น้ด้ องการ ใน้ บุตร ชาย คน เดียว ของ เขา ดำเนิน รอย ตาม เพ อใน้ ดำรง ชีพ ของ ตน อย่าง 
ต่อ เนอ ง หาก แต่ บุตร ชายกลับ ป๋ค วาม คิด ตรง คัน ช้า มอ ย่าง สัน เชิง  อีก ทั้ง ยัง เลี่ อม ใส ใน พุทธ 
ศาสนา  ป๋คว ามเ ปีน อยู่ อย่าง ง่าย  ๆ ตาม ธรรม ชาติ และ ธรรมดา  ซงทำใน้ เศรษฐี ด้น้ ไม่ พอ ใจ 
ใน บุตร ชาย ของ ตนเ ปีน อย่าง ยิ่ง  แต่ ก็ ไม่ ร้จะ ทำ อย่าง ไร  ช้อน้ เปีน สาเหตุ อย่าง ห นง ของ การ เจ็บ 
ป่วย ทาง จิต ใจ ของ เศรษฐี ด้น้  น้า ยที่ สุด อีก ไม่ ก็' วัน ก่อน ที่ เศรษฐี ด้น้จ ะ อำลา โลก น้ไป  บุตร ชาย 
และ แพทย์ ท่าน น้จึง ได ไป นิ มนต่ เช้า อาวาส ผู้ เคร่ง ใน พุทธ ศาสนา ใน ละแวก นั้น  มา ช ทาง ชอบ 
ให้ แค่ เศรษฐี ผู้น้ซี่ ง ใน ชีวิต ไม่ เคย ร้จัก หรีอ สนใจ ใน พุทธ ศาสนา แม แต่ น้อย  ไม่ เคย ร้จัก คำ ว่า 
ทาน,  เมตตา,  กร ณา  และ ศึลแ มแต่ น้อย  ไม่ เคย ปา ย หน้า เช้า หา ธรรมะ หรีอ เช้า วัด เลย  อย่าง ไร 
ก็ ตาม  สืง เหล่า นมัน สาย เกิน ไป สัาห วับ เศรษฐี ผู้น้  เขา ป๋อา การ กระสับ กระ สึาย ตน รน ร้อง ไม่ 
เปีน ภาษา คน  คุ ด้าย ถูก ไพ่ เผา อยู่ อีก หลาย วัน  ก่อน จะ จบ ชีวิต อัน สั้น ลง อย่าง สุด แสน จะ ทารุณ 
เม อ เศรษฐี ผู้ พ่อ ได้ ตาย ไป แด้ว บุตร ชาย ของ เศรษฐี ผู้น้  ก็ ออก บวช ใน บวร พุทธ ศาส นๅ 
โดย ดั้ง ใจ จะ บวช จน ตลอด ชีวิต  เขา ไม่ สนใจ ใย ดี ใน ที่ดิน  และ ท วัพย์ สมบัติ อัน มหาศาล ของ บิตๅ 
ซงด้ อง ตกเ ปีน ของ ตนแม แต่ น้อย  เพราะ บุตร ชาย ของ เศรษฐี ผู้น้ไ ด้สัา นีกดี ว่า  ท วัพย์ สัน เหล่า 
น้ที่บิ ดา ของ ตน ได้ มา นั้นเ ปีน  “ของ ร้อน”  เปีน ท วัพย์ สัน ที่ ได้ มา จาก ความ โลภ  ด้วย การ คด โกง 
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ฎ^ คู^'' ก*^^ และ ได มา ด้วย การ บังคับ ทำลาย จิต ใจ มน ษย์ ด้วย กน จำนวน ไม่ น้อย  เม อ ตาย ไป 
แล วก็เ อา ติดุ ตัว ไป ไม่ ไ คัแน้ แต่น้ 0 ยๅ 4ด เดีย ๆ ที ดิน น้บห มน ไร่ ที่ ตน ได้ มา จาก การทำ นา บน หลัง 
คน นัน  ใน ท สุด ก็ใช มัน เทียง  “ยาว วา  หนา คืบ  กว้าง ศอก”  แค่ นั้น เอง 

ลัง ม อาการ เจ็บ ป่วย ทาง จิต ใจ ข 0 งม นษย็๋ ที่ ทาง วิชา แพทย์ หา เหตุ ไม่ ไตัดู เง  ๆ ว้า 
สาเหตุ จาก เชือ โรค  หรือ มี การ ผิด ปก ดิฃ 0 งอลั ย วะ ใน ร่าง กาย ประการ ใด  เพราะ เม 0 ตรวจ ทาง 
กายภาพ หรอ ทาง พยาธิ วิทยา ก็ ไม่ พบ ลัง ผิด ปกติ 0 ย่าง ใด ทั้ง ตัท  ใน ทาง พุทธ ศาสนา อธิบาย โรค 
นีวา เปีน  “โรค นาม รูป”  (?ร^^^110ร0I11ส^1^  ส1ร๐1-ส01-ร)  ป่จจุ บัน น เรื ยก ว้า  ?ร5^01101ว117ร1010810 
ส1ร01-ส01‘ร  หรือ จะ เรื ยก ว้า  “โรค แห่ง กรรม”  ก็ น่า จะ ได้ 

ใน เรือง ของ กรรม นีไม่ ว้า ผล กรรม ที่ เรา ทำ ไป นั้น จะ ดี หรือ ชวก็ ตาม  ผล กรรม นั้น 
บาง ค รัง แทน ที จะ ตก อยู่ คับ ผู้ กระทำ กรรม นั้น แต่ ผู้ เดียว  กลับ มี บารมี แผ่ ผล กรรม ไปลั บุคคล ที่ 
เรา รัก ยิง กว่า ตัว ของ เรา เอง  เช่น  บิดา  มารดา  ภรรยา  สามี  หรือ บุตร  ตัวอย่าง ที่ เกิด คับ ผู้ เขียน 
เอง กีมี อยู่  กล่าว คือ 

เมีอ ประมาณ ปี  พ. ศ.  2510  ผู้ เขียน อ่าน พบ ประกาศ ใน หน้ง ลัอที มทีส ยาม รัฐ  ขอ 
บริจาค เลือด กร๊ป  ^6  (เป็น กลุ่ม เลือด ที่มี น้อย)  ให แก่ อาจารย์ ใน มหาวิทยาลัย แห่ง ห นง  ซิ่ง 
จะด้ อง ได้ รับ การ ผ่า ตัด หัวใจ  เม อผู้ เขียน ได้ ทราบ ก็รืบ ไป บริจาค เลือด ของ ตน เอง ซงเ ปีน กรุ๊ป 
เดียว คัน ใน้ แก่ อาจารย์ ผู้นที่ สภา กาชาด ทันที  และ ได้ แผ่ เมตตา ใหั ท่าน ปลอดภัย  หลาย เดีอ น ต่อ 
มา ก็ ได้ รับ จดหมาย ขอบ คุณ จาก อาจารย์ ผู้ นั้น  ผู้ เขียน รูส์ก ดีใจ ที่ ท่าน อาจารย์ ผู้นห ลัง จาก ผ่า ตัด 
หัวใจ แล วก็ หาย เป็น ปกติ ดี  อีก ประมาณ  2-3  ปี ต่อ มา  บุตร สาว ของ ผู้ เขียน ก็ สอบ เข้า ไป เรืย น 
อยู่ ใน มหาวิทยาลัย ที่ อาจารย์ ผู้น สอนอยู่  อีก ทั้ง ภรรยา ของ อาจารย์ ผู้นก็ เป็น อาจารย์ สอน ใน คณะ 
เดียว คัน ด้วย  วัน ห นง บุตร สาว ของ ผู้ เขียน มา เล่า ใหั ฟัง ว่า  ถูก อาจารย์ ผู้ นเรื ยก ไป พบ  ครั้ง แรก 
ก็ ตกใจ นึก ว่า ตน ไป ทำ ผิด อะไร  แต่ แล วก ลับ ได้ รับ ความ เมตตา จาก อาจารย์ ทั้ง สอง เพราะ ท่าน 
ถาม บุตร สาว ผู้ เขียน ว่า  เป็น ลูก ของ ผู้ เขียน ใช่ ไหม?  เม อ บุตร สาว ตอบ คำ ถาม แล้ว  ท่าน ก็ แสดง 
ความ เมตตา ด้วย การ แนะ นำ การ เรืย น การ สอน และ เป็ด โอกาส ใน้ บุตร สาว เข้า มา พบ ปรืก บา หารือ 
ป่ญ หา ได้ ทุก โอกาส ซึ่ง เป็น การ แสดงออก ถึง กวา มก ดัญญ กด เวที ต่อ ผู้ เขียน  โดย ผ่าน ไป ใหที่ 
บุตร สาว ของ ผู้ เขียน  ผู้ เขียน เอง เม อ ได้ ทราบ เรั้ อง ราว จาก บุตร สาว ก็ ยิง เกิด ความ ปี ดิก ว่า สังน 
จะ เกิด ขน คับ ตน เอง เส์ย อีก  จน บัด นผู้ เขียน ก็ จำ หน้า และ จำ ชอ อาจารย์ ผู้น ไม่ ได้ 

นับ แต่ บัด นั้น เป็น ด้น มา  ผู้ เขียน จึง ได ไป บริจาค โลหิต ใน้ แก่ สภา กาชาด ทุก  2-3 
เดีอ น จน กระ ทไ บัด น (ก. ย.  2527)  ได้ บริจาค เป็น ครั้ง ที่  75  แล้ว  และ ตั้งใจ จะ บริจาค ใหัเ รั้อย  ๆ 
ไป จน กว่า สภา กาชาด จะ ปฏิเสธ ไม่ ร"' บเ า กโถึ ใ^ โบ่  ผู้ เขียน เอง รูสก สบาย ดี ทั้ง กาย และ จิต 
ไม่ มี โรค ประจำ ตัว  ความ แ^ ข็งแ รง กลับ ดี ขน  แม ว่า อายุ จะ มาก ฃนก็ ตาม  อีก ทั้ง บุตร สาว และ 
บตร ชาย ของ ผ เขียน เอง ก็ เจริญ รอย กา^โ^^ ไ^ไ^ ด้^'*^^®^^^ 
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ฉะนั้น จึง ขอ เชิญ ชวน ท่าน ทั้ง หลาย ได้ บริจาค ของ ใน กาย ของ ท่าน ใน ฝ วน เกิน หรือ 
ไม่ ใช้ ต่อ ไป แล้ว  เช่น  โลหิต  และ ดวง ตา  อีก ทั้ง ส์งที่ เรา บริจาค นั้น ล้า คัญ ยิ่ง ต่อ ชิวิต ของ ผูได้ 
รบ อีก ด้วย แล้ว  นับ ว่า เป็น ทาน อัน สูง สุด 

ฉะนั้น ขอ มนุษย์ ปุถุชน ทั้ง หลาย จง อย่า ตั้ง อยู่ ใน ความ ประมาท  กรรม ใด ก็ ตาม ที่ มนุษย์ ได้ 
กระทำ ไป แม้ จะ ไม่ มี ใคร ร ใคร เห็น  แต่ การ กระทำ หรือ กรรม นั้น ซง ก่อ ขน จาก เจตนา  หรือ แม้ เพียง ความ 
ครุ่น คิด  หรือ การ วาง แผน ใน ทาง ถุศล จิต หรื ออ ถุศล จิต  ขอ จง ร* บท ราบ ไว้ ด้วย ว่า  กรรม นั้น แหละ ที่ เรา 
กระทำ หรือ ที่ เรา คิด จะ กระทำ แก่ เขา ก็ ติดตาม ตอบ ลน อง แก่ ตน ทุก ครั้ง โดย ไม่ มี ข้อ ยก เว้น  หาก ฟ้ดว้ เท่า 
นันก็ จง หลีก เลี่ยง การ กระทำ หรือ ความ คิด ที่ จะ กระทำ ช้ว นั้น เสีย  ม่ง กระทำ แต่ กรรมดี  ผล กรรมดี ก็ จะ ตอบ 
ลน อง แล้ว ตน ก็ จะ มี แต่ ความ ลง บสูข  ตาย ก็ สบาย  สม ดง พุทธ วจนะ ที่ ว่า  “สู ขอน ใด ยิ่ง กว่า ความ สงบ เป็น 
ไม่ มี”  . ’ 

ท่าน ผู้ อ่าน มี ความ เห็น อย่าง ไร ต่อ ข้อ แตก ต่าง ในเ รอง ของ  “กรรม”  ใน ปัจจุบัน ที่ 
ล้ง ผล ให้ เห็น ได้ อย่าง ทัน ตา เห็น ของ เศรษฐี ทั้ง สอง ท่าน นั้  โปรด นำ เอา ไป พิจารณา ดู ให้ เห็น ถ่อง 
แห้ ด้วย ตัว ท่าน เอง 

1.7  เผ่า พินธ์  ผสม พินธ์ และ กรรม พินธุ 

มีผู้ กล่าว ว่า  มนุษย์ และ สัตว์ เกิด มา เพ อ ไม่ ให้ สูญ พันธุ ไป จาก โลก  ฉะนั้น การ ผสม 
พันธุ หรือ กามารมณ์ ของ มนุษย์  และ สัตว์ จะ เข้า มา มี บทบาท ใน ชิวิต ของ มนุษย์  และ สัตว์ โลก 
เห มีอน กัน  แต่ มนุษย์ อับ สัตว์ นั้น  จะ มี ข้อ แตก ต่าง อัน คือ  มนุษย์ สามารถ มี ธรรมะ  ส่วน สัตว์ นั้น ไม่ 
มี  หรือ กล่าว อีก นัย หน งก็ อาจ กล่าว ได้ ว่า  ล้า มนุษย์ ผู้ ใด ขาด ธรรมะ  มนุษย์ ผู้ นั้น ก็ คง ไม่ มี อะไร แตก ต่าง 
ไป จาก สัตว์ 

เป็น ที่ ทราบ อัน ดี ว่า  มวล สรร พล้ง ทั้ง หลาย ใน โลก นั้เ มอ มี คุณ อนันต์ ก็ ย่อม มี โทษ 
มหันต์ ได้ เช่น อัน ขน อยู่ กับการประ ยก ต์สัง เหล่า นั้น มา ใช่ ให้ ถูกด้ อง สม ดูล  และ เหมาะ สม ซง 
จะ ได้ กล่าว ถึง ต่อ ไป 

ข้อ ความ ท่พูด ถึง ข้าง ด้น นีมี คำ  3 คำ คือ  เผ่า พันธุ  ผสม พันธุ  และ กรรม พันธุ  ผู้ เขียน 
ใคร่ ขอ ให้ ข้อ สังเกต อย่าง ห นง  และ เห็น ว่า มี ความ ล้า กัญ ต่อ ครอบ คอัว  เผ่า พันธุ และ ประเทศ 
ชาติ ใน ที่ สูด  ตัง ต่อ ไป นั้ท่า นผู้ อ่าน จะ เห็น ด้วย หรือ ไม่? 

ผู้ เขียน ขอ กล่าว ถึง การ ผสม พันธุ สัตว์  อาทิ  พันธุ ห้า แข่ง  พันธุ สู นัข  พันธุ ไถ่  เขา 
จะ ดู ประวัติ เทือก เถา เหล่า กอ ของ พ่อ แม่  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ตัว พ่อ  ทั้ง นั้เพ อให ได้ ลูก ผสม ที่มี 
คณ สมบัติ ดี พร้อม ที่ ภาษา อังกฤษ เรืย กว่า  ?6ส151-06  แต่ ในเ รอง ของ มนุษย์ เรา ตร  ะ หนัก ในเ รอง 
นี ห้าง หรือ ไม่ เพียง ใด  ล้า เห็น ว่า มนุษย์ เป็น ทร้พ ยา กร อัน ยิ่ง ใหญ่  และ มหาศาล ยิ่ง กว่า สัตว์ แล้ว 
ไซร้  เรา ควร จะ คำนึง ถึงเ รอง เหล่า นั้ ห้าง ไหม?  จริง อยู่ การ ผสม พันธุ นั้น ใช้ วิขี  “ค ลม ถุง ชน” 
ได้  แต่ ผสม พันธุ คน นั้น ปัจจุบัน ไม่ นิยม ทำ อัน  แต่ เรา ควร จะ แนะ นำ ให้ แนว ทาง ความ คิด แก่ ลูก 
หลาน ของ เรา เพียง ใด  และ แนว ความ คิด ควร จะ เป็น อย่าง ไร?  เรอ งนั้ผู้ เขียน ใคร่ ขอ ให้ ผู้ อ่าน ช่วย 
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คิด  กฺเพ รา ะ วาม นุษย เรา จะ มอง จะ คิด อะไร มัก จะ ให้ คๆๅ มเ {ๅคั ญ ไป ที่ รูป หรือ กาย มากกว่า จิต 

(ใน ทน คือ  สมอง  และ สติ ป' ญ ญา)  อันเ ปีน นาม ธรูรู ม ชง บาง ทีเรู ๅเรื ยก ว่า  “กำพืด”  มนุษย์ 
จะ ใหค วา มล โาคั ญ ใน เรือง รูป สๆย  และ รูวย ทรัพย์ เปีน กํๆน ใหญ่  อัน เปีน รูปธรรม  แล้ว ก็ อบรม 
สัง สอน ลูก หลาน ใ หมอง แค่ รูป ฐรูรู ม เท่า นั้น  สังน แหล ะที่ผู้ เขียน ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ลอง พืจา รูณา 
ดู วา  เรา ควร จะ อบรม ส" ง สอน แนะ นำ หรือ แนะ แนว ทาง แค่ ลูก หลาน ของ เรูา ไป ใน ทิศ ทาง ไหน 
เพ อให เขา เลือก คู่ ของ เขา ให้ ดี พรู อม ทั้ง ทาง รูป ธรูรู ม และ นาม ฐรูรู มล้ๆ ย เพ อ ให้! ดพัน ธุที่ดี เฉ ลืยว 
ฉลาด ขยัน ขัน แข็ง อับ ต่อ กัน ไป  ประชา ชาติ ไทย ก็คว รู จะ มี ลูก หลาน ที่ดี พรู อม ทั้ง รูป ธรูรู ม และ 
นามธรรม  ดัง เช่น  นัก ผสม พันธุ สัตว์ ทั้ง หลาย เขา ทำ กันเ ปีน ลาเ ปีน สัน  เ รองอย่าง นใน ประเทศ 
เยอรมัน นีส มัย ก่อน สงคราม โลก ครั้ง ที่  2 ก็ ทำ กันเ ปีน โครงการ ของ ชาติ ใน สมัย นั้น  ที่เรื ยก ว่า 
โครงการ  ร11{)0ฝ01' 

ยง ไป กว่า นั้น  กรร มที่ผู้ ปฏิบัติ ดี ปฏิบัติ ชอบ จนเ ปีน นิสัย สันดาน ทาง วิชา แพทย์ ก็ 
พิสูจน์ ไดั ว่า  สามารถ ถ่าย ทอด ทาง กรรม พัน ธุไดั  กล่าว คือ  ผู้ที่ ทำ กรรมดี  ใจ หรือ จิต หรือ วิญญาณ 
กีจะ ดี ไป ดัวย  จิต นั้น เปรียบ เสมือน เมล็ด พืช พ" นธุ  เมล็ด ของ พันธุ พืช ชนิด ใดล็ จะเ ปีน ต้น  และ เปีน พ" นธุ 
ชนิด นั้น จะ เปี นอน ไป ไม่ ไต้  ส่วน สมอง เปรื ขบ เสมือน ดิน  ฉะนั้น ล้า สมอง ดี  ความ จำ ก็ ต้อง ดี  เหมือน 
ดิน ดี  มืป็ข  ต้นไม้ พ" นธุดี จาก เมล็ด พ" นธุ นั้น ก็ จะ ยิ่ง เจริญ งอก งาม  ให้ ดอก ให้ ผล ที่ดี งาม สืบ ต่อ ไป 

เร องของ พันธุ กรร มนั้  แต่ ล่อน นั้น เชอ กัน ว่า มี ความ สัาอั ญ นอ ยก ว่า อัง แวด ล้อม 
แต่ ปจจุ นันนั้ ใน ทาง วิชา พันธุ กรรม ศาสตร์ ไต้ ศึกษา วิจัย ให้ นา หนัก ทาง กรรม พันธุ มาก ยิ่ง กว่า 
อัง แวด ล้อม  ดัวอ ย่าง เช่น  พ่อ แม่ ที่มี สันดาน เปีน โจร ล้า ออก ลูก มา แล้ว ให้! ปอ ยู่ กับ พระ ผู้ทรง ศึล 
โอกาส ของ เด็ก ผู้ นั้น จะ กลาย ให้ ใกล้ พระ ผู้ทรง ศึล ห้อย มาก  อัวน มาก มัก จะ รับ เอา นิสัย หรือ สันดาน 
ที่เ ปีน โจร ของ พ่อ แม่ ติด ดัว ไป  เรียก ว่า  เปีน กรรม จาก พ่อ แม่ ที่ ถ่าย ทอด ไป ล่ง ลูก ล่ง หลาน 

ฉะนั้น ขอ ท่าน จง สจัา งแต่ กรรม ที่ ด็ไว่ ให้ มากๆ  เถิด  ไม่ ไป ไหน เสืย  ผล ไม้ นั้น ย่อม หล่น ไม่ 
ไกล ต้นฉ "น ใด  กรรมดี  พ" นธุดี นั้น ย่อมอยู่ ใกล้ ท่าน  และ สามารถ ถ่าย ทอด ให้ ลูก หลาน ของ ท่าน ไต้ฉ "น นั้น 
1.8  ความ ดี  และ  ทำ ดี ไต้ ดี 

มืผ้ก ล่า วอ ย่าง ห้อย เนั้อ ตา ใจ ว่า  ทำ ดี ทำไม จึง ไม่ ไต้ ดี  คน ทำ ชว ร้าย คด โกง ม้าน โกง เมือง เสวย 
สุข ไต้ ดี มอง เห็น  ๆ ก" นอ ยู่ ออก แยะ ไป  จะ มา ม่ว ทำ ด อยู่ ทำไม? 

ผ เขียน เห้น ใจ ท่าน เปีน อย่าง ยิง  ขอ ให ทาน ใจ เย น ๆ อาน แล ว คิด คิด ดู ชา  ๆ ต รก ตรอง 
ให้ ล่อง แท่ ให้ ดเอั ย ล่อน  แล้ว ท่าน จึง ค่อย ลง มือ ทำ หรือ ทำ ชว ต่อ ไป 

ก่อ นอน ท่าน ต้อง นิยาม คำ ว่า  “ความ ดี”  ให้! ต้เอั ย ล่อน ว่า  ความ ดีที่ ท่าน หมาย ล่ง 

นั้น มัน อะไร กัน แน่ 

ผ้ เขียน สม มติเ รอง ใน วง ราชการ ใน ฐาแ ะ ที่ต้เ ขียแ ฟ้หห้ 'เ^'' ชล'' รล่ แห้'^ กัน  ต้งน 
การ พิจารณา ความ ดี ความ ชอบ เลอ น ชั้น  เลอ น ตำแหน่ง นั้น  ผู้ บัง ดับ บัญชา เท่า นั้น 
เปีน ผ พิจารณา  ล้า ผู้ บัง กับ บัญชา ล่อ เอา ความ ดี  คือ การ ประจบ จับ ใชส่ วน ตัว ตั้งแต่ เช้า ยัน ดีก 
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หา ของ กำนัล  หา ราย ได้ อัน มิ ชอบ  หรือ สรรพ ส์งฃ อง มี ชีวิต  และ ไม่ มี ชีวิต มา ให้ ท่าน โดย วา สัง 
นั้น เป็น ความ ดี แล้ว ไซด้  ท่าน ก็ ลอง พิจารณา เอา เอง ว่า  ความ ดี ใน ความ หมาย ของ ท่าน นัน มัน 
อย่าง ไร กัน แน่  ล้า มัน ตรง กับ ที่ ท่าน คิด ไว้  ท่าน ก็ จง ทำ ส่ง นั้น ให้ เด่นกว่า ผู้อืน 

แด่ ล้า ความ ดีที่ ท่าน คิด มัน ไม่ ตรง กับ อย่าง นั้น  ผู้ เขียน ขอ แนะ นำ ว่า  ขอ ให้ ท่าน จง 
ร ‘ก ษาค วา มดี ของ ท่าน ไว่ใ ห้ดีที่ สุด  ล้ม หนัา ข ย่น ขน แข็ง ใน การ งาน ของ ท่าน ต่อ ไป  อย่า ย่อ ล้อ  อย่า เสีย 
ใจ ใน โชค วาสนา ของ ตน เป็น อ^ ขาด  จง ทำ ความ ดี เรือ ยๆ  ไป เถิด  อย่า เอา ทุกข์ มา ใส่ ตน เลย  เพราะ ม 
ไม่ เถิด ประโยชน์ แต่ ก อับ จะ เป็น การ ลง โทษ นัว ท่าน เองอย่าง ไม่ สมควร  สรรพ สิ่ง ใด  ๆ ทุกอย่าง ใน โลก 
ไม่ มี อะไร จีร ‘งห้ ง ยืน นับ แต่ วินาที ที่ เถิด อะไร ฃํ้น  ม ‘นกี จะ นับ ไป ใน ที่ สุด  ไม่ ว่า จะ เป็น ความ สุข หรือ ความ 
ทุกข์  ฉะนั้น จง อย่า อ่อน ไหว ไป อับ สุข หรือ ทุกข์ นั้น เป็น อ ‘น ขาด  ชง ล้า ท่าน อด ทน  ข อัน ทำ งาน โดย 
ไม่ ทุกข์  ใน ที่ สุด คำ นิยาม ความ ดี ของ ท่าน  กีคง จะ ต้อง ตรง อับ ของ ผู้นัง อับ อัญ ชา คน ใด คน ห นง ของ ท่าน เข้า 
อัก วินห นง แน่ นอน 

กล่าว โดย สรุป ว่า  ล้า ท่าน มี จิต เป็น ทุศล  หาก กาล เวลา ใด ทำ ให้ ท่าน ต้อง ตก อยู่ ใน กลุ่ม โจร 
ท่านอยาก จะ ไต้ ร ‘บ การ ยกย่อง ว่า  เป็น สมุน โจร ยอด เยี่ยม แท่ง ยุค กระนั้น หรือ?  หรือ ว่า ท่าน พอ ใจ จะ อยู่ ใน 
อัก ษณะ โจร ที่ ไม่ มีชีอ ไป พลาง ก่อน จน กว่า ความ ถูก ต้อง จะ มา ถิง  พิเคราะห์ ดูใล้ เห็น ล่อง แล้ แล้ว  จะ ทำ ให้ 
ท่าน สบาย ใจ  ไม่ เถิด ทุกข์ มี จิต เป็น สุข อัน เป็น กุศล จิต  อย่า ใจ ว้อน  อย่า วิตก อัง วล  จง อด ทน  เพิย ร ทำ 
ความ ดี ต่อ ไป  รอ ไป จน กว่า กาล เวลา จะ ปลด ปล่อย  ล้อ งฟ้ [าย่ อม มี ทั้ง มีด  สว่าง แจ่ม ใส  ค รม ฝน และ พายุ 
ฉน ใด  ชีวิต มนุษย์ กีย่อ มฉ้น นั้น  แต่ ธรรมะ อย่าง หนึง ที ไม่ ห อัน ไหว ต่อ การ เปลี ยนแ ปลง นั้นก่ คือ  ความ เป็น 
ผู้มีส์ ล มีอัจ จะ  มี สมาธิ ภาวนา  ป็ญญ าจะ พา ท่าน รอด ล้น จาก ภ อันตราย ทั้ง มวล  ไต้ อย่าง ประหลาด ตลอด ไป 

ด้วย เหตุ นั้เ อง ที่ ทำ ให้ ผู้ เขียน เชอ ใน เรือง  “กฎ แห่ง กรรม”  ซง เป็น หลัก วิทยา ศาสตร์ 
ของ วิชา ธรรมชาติ วิทยา โดย แล้ ดัง ที่ สมเด็จ พระ อัม มา อัม พุทธเจ้า ผู้ทรง ล่วง รู้ ด้วย ญาณ อัง สอน 
สาวก ถ่าย ทอด เป็น อมตะ ตลอด มา จน ตราบ เท่า ทุก อัน นั้ 

สรุป แล้ว^  ความ ดี นั้น คือ  สภาพ หรือ การ กระทำ ที่ ปราศจาก โลภ ะ โทสะ  และ โมหะ 
ล้า เป็น ความ ดี ขั้น สุงสุ ดกี คือ  เป็น สภาพ นิพพาน อ* น เป็น สภา พบ ริสุท ธ นับ หมด ชิ่ง ถิเล ส ทั้ง ปวง  ล้า เป็น 
ความ ดี ระ นับ ปกติ ตาม วิอัย ของ ผู้ ครอง เรือน ก็ เป็น ความ ดีที่ ก่อ ให้ เถิด ความ ร่ม เย็น แก่ นัว เอง และ อัง คม 
กล่าว คือ  ใล้มี โลภ ะ โทสะ  และ โมหะ  ที่ ลด น้อย ถอย ลง ให้ เห คือ ล้อ ยที่ สุด  ฉะนั้น  ผู้ กระทำ ความ ดี 
จิงต้ อง 

1.  อัก ษาส์ ล (ส์ล  5 หรือ  สัล  8 หรือ  ส์ล  227)  คือ ประพฤติ ธรรม 

2.  เจริญ สมาธิ 

3.  อบรม ป็ญ ญา 

สาม ประการ นั้เรื ยก ว่า  “ไตรสิกขา” 

1.9  หสิก ธรรม ทาง พุทธ ศาสนา อับ วิทยา ศาสตร์ 
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สมเด็จ พระ สัมมา สัมพุ ทฐเ จ้ๅ  ทรง เป็น สัพ ฟัญญ  รู้ ละเอียด ใน ทุก สิ่ง ทุกอย่าง ลึก 
ซุง ดาย ญาณ  พระ ธรรม คำ สัง สอน ตาง  ๆ ล้วน แต่ เป็น สัตย์ จริง  ธรรมะ หลาย สิ่ง หลาย ประการ 
ท ได แสดง ไล้ I นครั ง พุทธกาล  นัก วิทยา ศาสตร์ ยุค ป็จจุ บัน เพิ่ง จะ พิสูจน์ ได้ ยอม ร ‘บ นับ ลึอจ นลึง 
ทุก ล้น นก็ม  และ บาง ธรรมะ เช่น  ใน เริ องของ  “กรรม”  หริ อ “ปฏิสนธิ วิ ญาณ”  ความ รู้ ทาง 
วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์  และ วิชา? &!- 3 ?ร^0เ10108^  (อภิจิต วิทยา  บาง ท่าน เริย กว่า  วร จิตวิทยา) 
กำลัง ศก ษา ล้น คล้า ท่จะ พิสูจน์ ให ได้  ผู้ เขียน เชอ ว่า ไม่ นาน เกิน รอ มนุษย์ คง จะ ได้ พิสูจน์ ความ รอบ 
รู ของ พระ พุทธเจ้า  ซง ท่าน รอบ รู้ มา แล้วกว่า  2,500  ปี  ได้ เป็น ผล ลัาแจ 

ผู้ เขียน ขอ ยก ตัวอย่าง สอง เ รอง เพิ่อ แสดง ให้ เห็น ว่า  ธรรมะ ของ สมเด็จ พระ สัมมา 
สัม พุทธเจ้า กล่าว ไล้ กว่า  2,500  ปี มา แล้ว  เพิ่ง จะ มนัก วิทยา ศาสตร์ ล้น คล้า พิสูจน์ กัน แทบ ล้ม 
แทบ ตาย ได้ เม่อ ไม่ กี่ ลับ ปี มาน เอง  และ บาง ธรรมะ นั้น ก่อน ที่ จะ ปี นัก วิทยา ศาสตร์ พิสูจน์ ได้ ตรง 
กับ ธรรมะ ที่ ท่าน ได้ ตรัส ไล้  กฺลับ ปี นัก วิทยา ศาสตร์ ก่อน ห ห้า นั้น ได้ พิสูจน์ ไว ผิด  ๆ ทำ ให้ เรา หลง 
เชอ กัน อยู่ ตั้ง หลาย ร้อย ปีกีปี  ผู้ เขียน ใคร่ ขอ ยก มา ให้ ทราบ ตัง ต่อ ไปนั้  ^ หลัก ธรรม อัน แรก ที่ 
ปราก ฎ ใน พระ บาลึ ว่า 

ปฐมํ  กลลํ  ใหติ  แปล ว่า  ใน เริ่ม แรก กีมี กล ลัง เดียว  (คือ เซลล์ เดียว) 

นัก วิทยา ศาสตร์ ที่ชอ  ดา ร์วิน  พยายาม พิสูจน์ ล้น คว้า อย่าง หนัก ได้ ใช้ เคริ่ อง ปีอเ ครอง 
ใช้ ทาง วิทยา ศาสตร์ มาก มาย เพิ่อ จะ พิสูจน์ ว่า  เม อ เริ่ม ด้น ชีวิต กีเ ปีน สัตว์ เซลล์ เดียว ต่อ มา แตก 
ออก เป็น หลาย เซลล์ และ เค ลอน ไหว ได้  แล้ว ดา ร์วิน ก็ อธิบาย ต่อ ลึง การวิ ล้ฒ นา การ ของ สัตว์ 
ความ คง อยู่ ของ สัตว์  คือ อธิบาย หลัก ลัาคั ญ ว่า  สัตว์ ใด แขีง แรง ที่ สูด  สัตว์ นั้นกี คง อยู่  ซงต รง กับ ที่ 
พระ พุทธเจ้า ได้ ตรัส ไว่ใ ดยไ ม่ปีเ คริ่อ งปีอ อย่าง ใด เลย ตัง คาถา ที่ ว่า 

ยล าใร  ใส  ธสํ สติ  แปล ว่า  สัตว์ ใด ที่ แข็ง แรง  สัตว์ นั้น ย่อม คง อยู่ 
หลัก ธรรม อัน ที่  2 พระ พุทธ วจนะ ที่ ว่า 

นิพฺพ านํ  ปรมํ  สูญญํ  ชง ใด ยทว ไป เจ้า ใจ กัน ใน ความ หมาย ว่า  พระ นิพพาน คือ  สภาวะ 
ที่ สูญ หริ อ ตับ ไป หมด 

หลัก ธรรม จ้อ นั้ดู จะ ล้าน กับ หลัก วิทยา คา สตร์ ของ นิว ตัน ที่ ว่า  “สสาร ทุก ชนิด ไม่ 
สูญ หาย ไป จาก โลก”  ยก ตัว อ ยาง เช่น  เผา กระดาษ ก็ เห ลึอฃ เล้า  เผา ไห้ ก็ เหลอ ถ่าน และ ข เล้า  เผา 
เห ลกก็ เป็น เหล็ก อี อก ไซด์  เป็น ล้น  ต่อ มา จน กระทง ไอน์สไตน์ คิด ล้น ระเบิด ป รม าญแ ละ ระ เป็ด 
นิวเ ค ลึยร์ ใน เวลา ต่อ มา ไล้ลั าเร็ จก ล่า วฺลึอ  ไล้ พบ  ทฤษฎี สัมพัทธ์ 1116017) ที่ สามารถ 
แยก ป รม าณฃ อง ยูเร เน์ ยม ออก ไล้ จบ ที่ สุด  เป็นฺ ระเบิด ทำลาย ล้าง โลก ไล้  จะ ปี แต่ พลัง ไฟฟ้า  เลั ยง 
แสง  ความ ร้อน  เป็น แรง ระเบิด มหา ประลัย ยิ่ง กว่า ดิน ระเบิด ร้อย เท่า พับ เท่า  ไม่ ปี อะไร เห ลึอ จับ 
ล้อ ง ไล้ เลย  คือ สูญ หาย ไป หมด  จิง พิสูจน์ พุทธ ว จบ ะ ของ พระ ทุทธ เจ้า ไล้ เม อด อบ ปลาย สงคราม 
โลก ครั้ง ที่  2 น เอง 
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ผู้ เขย นพ ยา ยาม หา คำ อธิบาย การ ค้น พบ? โจจ ธรรม ของ สมเด็จ พ “3 ะ มา? โม พุทธ 

เจ้า ในเ รอง นิพพาน กับ การ ค้น พบ ระเบิด ป รม าฤ; {ของ ไอน์สไตน์  ต่อเ มอ ไค้ อ่าน พบ บท ความ ไบ 
หนัง ส์อ  “โลก ทิพย์”  ^ ไค้ กล่าว ไว ดัง น 

“ท’ าน อาจารย์ มน  ภูริกั ต โต  ไค้ กล่า วถง นิพพาน ว่า  นิพพาน คือ  การ ดับ เฉพาะ ทิเล ส 
ดัณ หา  และ อารมณ์ เท่า นั้น  ส่วน จิต ย้งค งอย” 

เม อฟ็ จา รณ าถง การ ค้น พบ ระเบิด ป รม าญข อง ไอน์สไตน์  ซง ไอน์สไตน์ สามารถ 
แยก ป รม าณข อง สาร ยู เรเ นิยม ออก ไค้ เป็น แรง ระเบิด  กล่าว คือ  สามารถ แยก สาร ให้ เป็น พ กัง งาน ไค้ 
กับ ค้อ ง ไม่ ไค้  ไม่ ม่อะ ไร เหลอ อยู่ เป็น กัตถุ ที่ สามารถ จะ มอง เหีน ไค้ ค้วย ตา  แต่ จะ เป็น พ กัง งาน ท่กัง หลง 
เหลอ อยู่  และ สามารถ แปลง รูป เป็น แสง  เสียง  ความ ร้อน  และ แรง เหวี่ยง  ฯลฯ 

ฉะนั้น  “จิต ที่ กัง เห คือ อยู่ ในเ รอง ของ นิพพาน กีจะ ตรง กับ พ กัง ใน รูป ของ แรง เหวี่ยง  ความ 
ร้อน หรอ แสง  เสียง  ในเ รอง ของ ระเบิด ปรมาณู เช่น ก ‘น” 

^ ในเ รอง การ ค้น พบ ทฤษ ฎอัน ย^ ใหญ่ น ใน วง การ ว ทยา ศาล ตร์ ไค้ กล่าว ว่า  การ ค้น พบ ทฤ บฏ 
นั้นเ ปีน ความ ฆู้ทเ หนอ จาก ความ รู' ท) ง คณิต ศาล ตร์  และ ว ทยา ศาล ตร์ขั้ นลูง  อย่าง ข นิด  ไม่ เหมือน ใคร  และ 
ไม่ มืใ ศร เหมือน  ไอ น์ลไ ตน์ ไค้ พบ ทฤษ ฎน จาก  “ธาตุ รู้"  ค้วย ปี ญญา ของ ไอ น์ลไ ฅน์เ อง  อัน เห นิอ จาก ความ รู้ 
พน ฐาน ใน ระดับ นัก ค้น คว้า ค้วย อัน จะ พงมื  ภาษา อังกฤษ ใช้ คำ ว่า  “1ท ณ 1(1011”  ขง แปล ว่า  ความ คิด  หรือ 
ความ รู^ กทพ ลันเ คิด ขน เอง  อธิบาย ไม่ ได้ อาจ เปีน ดัญ ขา ต ญาณ ทิ่พ ลัน รู' ขน มา เอง  วง การวิ ทยา ศาล ฅร์ ไม่ 
ลา มารถ จะ อธิบาย ไค้ ว่า  ทำไม?  หรือ อุ ย่าง ไร?  ไอ น์ลไ ตน์ จง ได รู้ทฤ ษฏด้ ง กล่าว นี้ ไค้ แต่ เนี้อ เขา  ไค้ รู้ทฤ ษฏ 
ด้ง กล่าว แล้ว  เขาจงไดใขวิธิทางวิทยาศาลตร์ (8ณํ6ท(1อั10  ใ 716(1ไ0( ว่ธ)  มา อธิบาย ลง ท เขา ค้น พบ ใน ภาย 
หลัง แต่ทิ่ น่า ลน ใจ คิอ  เขา พบ ทฤษ ฎลัม พัทธ์  ไม่ ใข่ ด้วย การ คิด โดย ตรง ทาง วิทยา ศาล ตร์  ใน ทำนอง เด ยา ด้น 
เรา ไม่ ทราบ แน่ ขัด ว่า  ลม เด็จ พระ ลัมม าลัม พุทธเจ้า ทรง ค้น พบ  “พระ ธรรม”  ไค้ อย่าง ไร  เรา ทราบ ไค้ จาก พระ 
ไตร ป้ฎก ว่า  ท่าน ล่วง รู้ ด้วย  “ญาณ” และ แล้ว พระ องด็ ทรง ใ ขวิธิ การทาง วิทยา ศาล ตร์อ ย่าง ไร ใน การ ได้ มา 
ขงช้ อลร ปนี้ร าเรื ยก ว่า  “พระ ธรรม”  แต่เ มอ พระองค์ ทรง พบ พระ ธรรม แล้ว ก็ ทรง ใช้ พระ ธรรม มา อธิบาย โลก  และ 
ขวิต ไค้ อย่าง เปีน วิทยา ศาล ตร์  ด้ง นั้น จง อาจ จะเ ปีน  ไป ได็ท พระ พุทธเจ้า และ ไอ นั้ล ไต นั้พบ วิธิเ ดยว ด้น ทเรื ยก ว่า 
“ธาตุ ร้” หรือ  “เฬฟฝอฑ”  ใน การ ค้น พบ ลัจจ ธรรม นี้ 

ไค้ เคย มีผู้ ถาม ไอน์สไตน์ ว่า  ท่าน นั้น นับ คือ ศาสนา อะไร?  ท่าน ตอบ ว่า  ท่าน เป็น คน ไม่ ม 
ศาสนา  แต่ ค้า ถก กัง กับ ให้ ค้อ ง นับ คือ  ท่าน กีจะ นับ คือ พุทธ ศาสนา! 
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บท ที่  2 

ส่วน ประกอบ ของ ชีวิต 


รำ ง กาย หรอ ชีวิต มนุษย์ น ประกอบ ด้วย ของ  2 ฝ วน คอ 

1.  รูป หรอ  ร่าง กาย  จับด้ อง และ มอง เห็น ได้ 

2.  นาม ห ร่อ  จิต  จับด้ อง ไม่ ได้  ไม่ มตัว ตน และ มอง ไม่ เห็น  ชง ประกอบ ด้วย 

# เวทนา  คอ ความ รู้ส์ก 
^ ?? ญญา  คอ ความ จำ 

# ? โง จาร  คอ ความ คิด 
^ วิญญาณ  คิอค วาม รู้ 

สอง ฟ วน คิอ  กาย และ จิตนี  แยก ด้น ทำ งาน  แต่ม่ ความ ด้มพํ นธ์ด้ นอ ย่าง ใกล้ ชีด 
ม่กา ร ทำ งาน เปีน ระบบ มิ ใช่ ต่าง ฝ่าย ต่าง ทำ 

สรุป วิา มนุษย์ ห ร่อ คน นั้น ประกอบ ขน จาก  รูป,  เวทนา,  ด้ญญ า,  ด้ง ขา ร และ วิญญาณ 
ห ร่อ ที่ เร่ ยก ว่า  “ชี นธ์ 5” 

ตาม หลัก ธรรมะ ทาง พุทธ ศาสนา นั้น  ให้ ความ ด้าคั ญ แก่ จิต  ห ร่อ นามมากกว่า ร่าง 
กาย  ห ร่อ รูป  ฉะนั้น จิงมิ คำ กล่าว ว่า  “จิต เป็น นาย  กาย เป็น บ่าว” 

2.1  กาย 

ใน ด้วน ของ ชีวิต ใน กาย นั้น กีมิ ระบบ เลือด และ ระบบ ประสาท เป็น ขอบ ข่าย ระโยง 
ระ ยาง ใน การ จัด ให้ เซล ส์ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย ทำ หน้าที่ แต่ ละ ห ห้า ที่ ของ มัน  เชลล์ แต่ ละ ตัว จะ มิ การ 
เวิย น ว่าย ตาย เกิด ใน ตัว ของ มัน อยู่ ตลอด ไป  อายุ ของ เซลล์ แต่ ละ ชนิด ไม่ เท่า ด้น  เซลล์ ที่ เกิด ใหม่ 
แต่ ละ ชนิด จะ มิ การ เปลี่ยน สภาพ ไป ตาม อายุขัย ของ เร่อ น ร่าง ห ร่อ ชีวิต นั้น  เซลล์ ของอวัยวะ บาง 
ชนิด เช่น  ฟัน แห้ ของ มนุษย์  ห ร่อ ผม เส้น สุด ห้า ย บน หนัง ส์รษ ะ ขอ งุคน ห็รษ ะ ล้าน ที่ หลุด ฟัน 
ไป เลย ไม่ งอก ขน มา ใหม่ อุก  ชง แตก ต่าง จาก เซลล์ ของ ผิว หนัง ห ร่อ เยอ ต่าง  ๆ ห ร่อเ มิด เลือด 
ซง จะ งอก ใหม่ หมุน เว่ย นเ รอย  ๆ ไป จน กว่า ชีวิต มนุษย์ ผู้ นั้น จะ หา ไม่  อธิบาย ได้ อย่าง เดียว ด้บสั ง 
ที่ เกิด ด้บ มนุษย์ ประเภท ต่าง  ๆ ได้ เช่น เดียว ด้น  คอ ประเภท ที่ นิพพาน ไม่ กลับ มา เกิด อก  หลุด ฟัน 
ไป เลยอย่าง เช่น  สมเด็จ พระ ด้มม าด้ม พุทธเจ้า ก็มิ แต่ น้อย มาก  ด้วน ใหญ่ ยัง คง จะด้ อง เว่ย น ว่าย 
ตาย เกิด กลับ มา อีก เช่น เดียว ด้น ด้บ เซลล์ ใน ร่าง กาย หลาย ด้วน ของ มน, ษย์ล้ วย ดัง ได้ อธิบาย ไว้ นั้น 

มนุษย์ เม อ เกิด มา แล้วจะ ด้อง เจริญ เติบ โต ทั้ง ร่าง กาย และ จิต ใจ  การ เจริญ เติบ โต ทาง 
ร่าง กาย ก็ จะ ปรากฏ ให้ เห็น ได้ จาก โครง ก^ะ ดูล  กล้าม เนอ  น้า หนัก ดัว  และ ความ สง ด้าน จิต 
ใจ ก็ จะ เจริญ เติบ โต  ใน ด้าน ความ น้กคิ ด สติฟ้ ญญา  ความ สุขุม รอบคอบ  และ  บุคลิกภาพ 
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มนุษย์ จะ เติบ โต ไดกี ด้วย อาหาร  อาหาร นั้น มทั้ง คุณ และ โทษ  ถ้า ไม่ รู จัก กิน อาหาร 
ที่ ถูกด้ อง เช่น  มนุษย์ ใน ชนบท ที่ ยาก ไร้ ที่ ไม่ มี อะไร จะ กิน ก็ จะ เป็น โรค ขาด อาหาร และ อาจ ก' เก 
ความ ตาย  เพราะ ความ อด อยาก  ตรง กัน ข้าม  มนุษย์ ใน ถนที่ มี ความ เจริญ สูง มี กิน มี ใช้ อย่า งฟ่ม 
เฟ้อ ย จำนวน ไม่ น้อย ที่ด้ อง ตาย ใน อายุ ข้ยที่ ไม่ สมควร  เพราะ กิน อาหาร ด และ กิน มาก เกิน ไป จน 
เป็น พิษ เป็น ภัย ต่อ ร่าง กาย  หริ อ ไม่ ได้ กิน แต่ สูบ หริ อฉด ส่ง เสพ ติด เข้า ร่าง กาย  ก็ ยิง ซำ ร้าย ใน เริ อง 
พิษ ภัย ต่อ ร่าง กาย  และ จิต ใจ 

อาหาร ที่ ทำ ใน้ มนุษย์ เจริญ เติบ โต  แข็ง แรง สมบูรณ์  ใน ทรรศนะ ของ ผู้ เขย น เฉพาะ 
ที่เข็ ยนเ รอง นั้  ได้แก่  อาหาร  2 ประเภท คอ 

1.  อาหาร ที่ เข้า ทาง ปาก  อาหาร ประเภท นั้มี รส ชาด เปรย ว หวาน  มัน  เค็ม  มีส์ สวย 
งาม ชวน ชิม  มนุษย์ ปรู ง แต่ง ได้ ทั้ง ส์น  อัน เป็น เร องของ รูปธรรม 

2.  อาหาร ที่ เข้า ทาง จ มก  อาหาร ประเภท นไม่ มี รส  ไม่ มีก สิน  ไม่ มีส์  ค็ อ อากาศ  หริ อ 
ออกซิเจน  น้นเ อง  มนุษย์ ปรู ง แต่ง ไม่ ได้  อากาศ นั้มี ทั้ง รูปธรรม และ นามธรรม 

มนุษย์ ทว ไป จะ สนใจ แต่ อาหาร ที่ เข้า ทาง ปาก เป็น ถ้วน ใหญ่  กล่า วอก นัย ห นง  ค็อ 
มนุษย์ มัก จะ สนใจ แต่ ใน วัตถุ หริ อ ใน รูปธรรม มากกว่า  และ มี กิเลส ตัณหา ใน รส อาหาร หริ อ วัตถุ 
นั้น  มนุษย์ ทุก คน จำ เป็น ด้อง กิน อาหาร ทาง ปาก  ซงมี ทั้ง โป ร ตน จาก เนอ หริ อ จาก ถั่ว  และ อาหาร 
ประเภท คาร์ โบ ไฮเ ดร ต ได้แก่  อาหาร ประเภท แป้ง  เช่น  ข้าว  และ น้า ตาล  เป็น ด้น  นอก จาก น้ 
ก็มี อาหาร ประเภท ไขมัน  ไว ตามิน  และ เกลือ แร่ ต่าง  ๆ 

มนุษย์ ด้อง กิน อาหาร ทาง ปาก เพ อ ความ อยู่ รอด  และ เพ อ ความ เจริญ เติบ โด ของ ร่าง 
กาย  อาหาร ที่ เข้า ทาง ปาก น้จะ มี อวัยวะ? โมผั สร ส ของ อาหาร ค็อ  “ลน”  ทำ ให้ มนุษย์ ร้วิธี ปรู ง แต่ง 
รส ของ อาหาร ได้ ต่าง  ๆ นานา  อร่อย หริ อ ไม่ อร่อย ขน อยู่ อับ ลน เป็น เค รอง วัด  แต่ อาหาร นั้น จะ 
มี คุณ ค่า มี ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย  หริ อใ ห* ใทษ แก่ ร่าง กายอย่าง ไร นั้น  ลน ไม่ สามารถ จะ บอก ได้ 
มัน ขน อยู่ อับ ความ ร้จัก พอ ติ  ฉะนั้น ถ้า จะ ให้ ความ มน ใจ แก่ สูข ภาพ อนามัย ของ ร่าง กาย  ก็ด้อ งร้ 
จัก การ กิน อาหาร ที่ติมี ประโยชน์ ต่อ ถ้วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย และ รู้จัก ละเว้น ไม่ กิน อาหาร ที่ไ มด 
ไม่ มี ประโยชน์ หริ อ ให้! ทษ แก่ ร่าง กาย  ไม่ ใช่ ตาม ใจ ลน  จิง จะ ทำ ให้ มนุษย์ นันมี สุขภาพ อนามัย 
แข็ง แรง ปราศจาก โรค ภัย อัน เป็น แนว ทาง แห่ง ความ สูขยิ่ งอ ย่าง ห นง 

อาหาร ที่ เข้า ทาง จม กน้  มนุษย์ อัง ให้ ความ ถ้า อัญ แก่ มัน น้อย มาก  น้อย จริง  ๆ แต่ มี 
ความ ถ้า กัญ ต่อ ร่าง กาย  และ จิต ใจ ไม ยง หย่อน กว่า อาหาร ที่ เข้า ทาง ปาก ด้วย ซํ้าไ ป เพราะ ถ้า ท่ๅน 
อด อาหาร ท่าน จะ ตาย ภาย ใน อย่าง ช้า ถง  66  วัน*  แต่ ถ้า ท่าน ขาด อากาศ หายใจ  ท่าน จะ ตาย ใน เวลา 
ไม่ เกิน  5 นาท่ เท่า นั้น เอง 

เ รอง ความ ถ้า กัญ ของ อาหาร จาก อากาศ น้  มี ปราก ฎ ตาม ตัวอย่าง ที่ เห็น ได้ ชัด จาก 

80๖ ๖)^  50/2 ๔ สมา ขกก อ^ โจร ท้อ^ ถน ไอร์แลนด์ (18^)  อด อาหาร ประ ท้วง ท เรือน จำ^ 0^6 
เมือง 861/051  (ดั้ง แค่  30  สิงหาคม  2524  สิง  4 ทฤศ จก ายน  2524 ) ราม  66  วัน 
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การ เลย ง ไก ประเภท เนอ  เจา ของ เล้า เด ยว กัน  เล้า แรก อยู่ ใน บริเวณ เขต เมือง ชุมชน หนา แน่น 
การถา ย เท อากาศ ไม ด อก เลา หน่ง เจา ของ ล้า ยอ อก ไป อยู่ นอก เมือง  อากาศ ดี มาก  โล่ง แจ้ง ไม่ 
แออัด  เจา ของ เลา นำ ลูก ไก่ เขา เล้า  เล้า ละ เท่า  ๆ กัน ใน วัน เดียว กัน และ ให้ อาหาร เหมือน กัน ทั้ง 
สอง เลา  พอ ครบ กำหนด สอง เดีอ นก็ ขาย ไก่  ไก่ ทุก ตัว ของ เล้า นอก เมือง มืนา หนัก มากกว่า ไก่ ที่ 
อยู ใน เลา ในเ มอ งอ ยาง เห็น ไล้ ชัด  นอก จาก นันอั ตรา การ ตาย ของ ไก่ เล้า นอก เมือง ก็มื ห้อย กว่า ไก่ 
เลา ใน เม อง  ทัง น เพราะ อากาศ ดี  บริสุ ทธิ  ช่วย การ เจริญ เติบ โต และ ความ แข็ง แรง ของ ไก่ ห้นเ อง 
ทาน เห นความ กัาอั ญ ของ อากาศ หริ อ ลม หายใจ ต่อ ชีวิต แล้' านฐื อ อัง 

อาหาร อากาศ น่ มนุษย์ จะ ล้อ ง กิน อยู่ ตลอด เวลา ทุกลม หายใจ เจ้า จน กว่า ชีวิต จะ หา ไม่ 
คอ  นับ ตัง แต่ คลอด ออก จาก ครรภ์ มารดา เด็ก กีจะ ร้อง จ้า เพราะ มื แก๊ส คาร์บอน ไดออกไซด์ ใน เล่อ ด 
ไป กร  ะ ตุน ระบบ หายใจ  เด็ก ก๊จะ สูด อากาศ เอา ออกซิเจน เจ้า ไป ใน ปอด อย่าง เต็ม ที่  และ นับ ตั้งแต่ 
วิ นา ท่นัน เอง ก๊จะ หายใจ เจ้า เอา อาหาร  ล่อ  อากาศ ซงล้ วน ประกอบ ที่กัา คัญ ล่อ  ออกซิเจน  แล้ว 
หายใจ ออก  ล่อ ขับ ก่าย เอา คาร์บอน ไดออกไซด์ ที่ง ไป  และ ก๊ หายใจ เจ้า และ หายใจ ออกอยู่ อย่าง น 
ตลอด ไป จน กว่า จะ หยด หายใจ ล่อ  ตาย 

อากาศ ท่บริ สู ทธิ จะ ไม่มื รส  ไม่มื กลิ่น  ไม่ มืสํ  มอง ไม่ เห็น แต่ ล้า เป็น อากาศ เส์ย 
หริ อ อากาศ เป็น พิษ  ก๊จะ มืทั้ง กลิ่น และ ส์  และ มอง เห็น ไล้ ล้วย ตา  เช่น  ควัน ดำ จาก รถ ยนด์  หริ อ 
ควัน และ กลิ่น จาก โรง งาน เป็น ล้น 

ฉะนั้น  ล้า จะ มี ชีวิต อย่าง มี ความ สฃก็ จะ ล้อ งร้ จก กิน อาหาร ทาง ปาก และ ทาง จ มก  ซงเ ปีน ทั้ง 

I โ” ไ’  ไ , ไไไ  ไไไ  ไ,  โ^  โ 

รูปธรรม และ นามธรรม ของ อาหาร ไห ถูก ตอง จง จะ บรรลุ กง ความ สุข นัน 

ความ เคย ชิน ของ มนุษย์ ต่อ อากาศ ที่ หายใจ ตาม ปกติ ก๊ทำ ให้มื ชีวิต อยู่ ไล้ แต่ ความ ร้ 
ทาง วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์ ไล้ เจริญ ล้า วห ห้า ออก ไป อย่า งก จ้าง ขวาง  ไล้มื การ ทดลอง หลายอย่าง 
หลาย ประการ เพ อ พิสูจน์ ให้ เห็น ว่า  ล้า มนุษย์ รู้จัก กิน อากาศ ดี  อากาศ บริ สูท ธ โดย วิธี กิน คำ โต 
(ล่อ การ หายใจ แรง  ล่ก  และ ล้อ ง เร็ว กว่า ปกติ)  กิน ติดต่อ กัน ไป อย่าง ห้อย ครั้ง ละ  20  นาที  ล้า ล่ง 
ค รง ชว โมง หริ อหน์ งชว โมง ก๊ยง ดี  สัปดาห์ ละ อย่าง ห้อย  3 วัน  ล้า จะ ให้ ดีก๊ ทำ ทุก วัน  ซี่งห มาย 
ล่ง  การ ออก กำลัง กาย จน ทำ ให้ นัว ใจเ ล้น เร็ว และ แรงกว่า ปกติ อีก เล่อ บ เท่า ตัว หรือ เท่า ตัว โดยกระ 
ทำ ติดต่อ กัน อย่าง ห้อย  20  นาที  ล้า ทำ ไล้ อย่าง นั้น เป็น กิจวัตร  แน่ นอน เห ล่อ เกิน ว่า ร่าง กาย จะ ล้อ ง 
แข็ง แรง  โดย เฉพาะ อย่าง ยง หัวใจ ซง เป็น อวัยวะ ที่ลัา อัญที่ สูด ทำ ให์ไ บ่ เจ็บ ไล้  ชีวิต ก๊จะ มืแต่ ความ 
สูข  และ จะมื อายุ ยน ยาว 

ผ้ เขย น ขอ เดีอ น ว่า ท่าน จะ ทำ ไล้ ตัง กล่าว บ ท่าน จะ ล้อ ง ค่อย  ๆ เพิ่ม ที ละห้อย  ๆ จน 
กว่า ร่าง กา ยอ ยตัว  ซง จะ ล้อ ง ใช้ เวลา นาน เป็น เดือน  ๆ จง อย่า โหม ออก แรง เม อ เริ่ม ล้น ออก กำลัง 
กาย เป็น อัน ขาด  จะ เกิด อันตราย ดอห้ ว ไ^ 

* เวลา ที่ เหมาะ ที่ สูด ที่ จะ กิน อากาศ นั้คือ  เวลา เช้า  อากาศ บริสู ทธก ว่า เวลา อน  ๆ 

การ กิน อากาศ นั้ห มาย ล่ง  อากาศ ใน ที่ โล่ง แจ้ง  อากาศ บริ สูท ธซง ล่อ กัน ว่า อากาศ 
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ยาม เช้า เปีน ดีที่ สุด  ทั้ง น เพราะ ใน ตอน เช้า นั้น มี แสง แดด อ่อน  ๆ ด้วย 

สรุป แล้ว ในเ รอง การ หายใจ ทาง จมูก นีก็ คือ การ  “กิน อากาศ”  น “น เอง  ซึง แบ่ง ออก 
เปีน 


1.  กิน รูปธรรม ของ อากาศ  ได้แก่  การ ออก กำลัง กาย  ทำ ให้ ร่าง กาย และ จิต ใจ แข็ง แรง 
สมบูรณ์  สร้าง กำลัง ด้าน ทาน โรค ภัย ต่าง  ๆ อย่าง ดี ยิง  ตลอด จน เป็น การส ร้าง สุขภาพ จิต ใหแ กรง 
ขน ด้วย 

การ กิน รูปธรรม ของ อากาศ นั้ ประโยชน์ จะ ได้แก่ กาย เป็น ล้วน ใหญ่  คือ  ปอด จะ ได 
ออกซิเจน เดีม ที่ ใน การ ฟอก เสือ ดเล้ ย ให้ เป็น เลือด ดี ไป เลย ง ร่าง กาย ทุก ล้วน อย่าง ทัวถ ง 

2.  กิน นามธรรม ของ อากาศ  ได้แก่  ความ ร้สก ใน การ ระบาย ลม หายใจ เช้า ออก ให้ เป็น 
จังหวะ ใน อิริยาบถ ต่าง  ๆ (คือ  การ กำหนด ลม หายใจ เช้า ออก)  โดย จะ ใช้ วิธี ของ โยคะ  มวย จีน 
มวย ไทย  คารา เด้  หริ อ 7.\1.  และ สูง ขนเ รอย ไป จน ถง การ ปฏิบัติ ธรรม อัน สูง สุด  คือ  วิ บัส ส นา 
กรรมฐาน  (อา นา ปาน สติ)  ซง จะ ได้ กล่า วถง  จีง ขอ ให้ ท่าน ติดตาม ต่อ ไป 

การ กิน นามธรรม ของ อากาศ นั้แห ละ คือ “การส ร้าง พลัง จิต”  หริ อ “พลัง ภาย ใน”  (\V ณ เ)0ร^61-) 
และ  “พลังสะสม”  (^6861^6  |)0ห^6 โ)  ให้ แก่^ กปฏิ ใ] ตหริ อ จะ เริข กว่า ให้ อาหาร แก่ จิต กิ น่า จะ ได้ 

ความ ลัาคั ญ ของ อาหาร ทาง จมูก หริ อ ให้ อาหาร แก่ จิต คือ  อากาศ หริ อ ออกซิเจน 
นมีค วาม ลัาอั ญ มากกว่า อาหาร ทาง ปาก ฉัน ใด จะ สะ ห้อ น ให้ เห็น ว่า  จิต ที่มีพ ลัง นั้น เป็น นามธรรม 
หริ อ เป็น ตัว นำ กาย ที่มีค วาม ลัาอั ญ มาก ฉัน นั้น  เม อ เป็น ตังนั้ แล้ว  จะ เห็น ได้ ว่า การ จะ ได้ มา ซงสั ง 
ที่มีค วาม ลัาภั ญ กว่า นั้น ย่อม ทำ ได้ ยากกว่า  และ ละเอียด อ่อน มากกว่า เป็น ธรรมดา อยู่ เอง  แต่ ล้า 
เม อ ใด ได้ ปฏิบัติ ห้าง แล้ว  แห้ จะ ไม่ ได้ ทั้ง หมด ก็ นับ ว่า จะ ก่อ ให้ เกิด ประโยชน์ ต่อ ซึวิต ที่ จะ ทำ ให้ มี 
อายุ ยิน ยาว และ มี ความ สุขอย่าง ลัาอั ญ ยิ่ง  ขอ ท่าน ผู้ ย่าน ได้ ใตร่ ตรอง คู ให้ เห็น ล่อง แห้ ด้วย ตน เอง 
ให้ ใด้  ผู้ เขียน ร้บร อง ว่า ท่าน จะ ได้ รับ ลัง ที่ ท่าน นึก ไม่ ถึง 

2.2 ร' งสี ใน จิ กร วาล มี ผล ต่อ ชีวิต และ สิ่ง แวด ล้อม 

ท่าน ทั้ง หลาย คง ทราบ ความ ลัาคั ญ ของดวง อาทิตย์ ผู้! ห้ กำเนิด แสง แดด และ รังลั 
หลาย ชนิด แล้ว ว่า  มี ความ ลัาคั ญ ต่อ ชีวิต มใ งุษย์  สัตว์  พืช  และ ลัง แวด ล้อมอย่าง ไร ห้าง  เม อ 
กล่าว ถึง รังลั จากดวง อาทิ ตย์นั้  นัก วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์ ได้ ทำ การ วิจัย อย่างกว้าง ขวาง ใน การ 
ที่ จะ ใช้ รังลั เหล่า ใ 4 ให้เ ป็นป ระ โยชน์ ใน ด้าน การ แพทย์ และ ด้าน อน  อาทิ เช่น  แสง แดด ช่วย สัง 
เครา ะห็ ไว ตามิน ดี ให้ ร่าง กาย  ทำ ให้ กระ คูก แข็ง ไม่ เป็น โรค กระ คูก อ่อน หริ อ ทาง ด้าน การ ถนอม 
อาหาร ด้วย การ อาบ รัง ลัแก มม่า ให้ แก่ พืช หลาย ชนิด  ทำ ให้ มี สภาพ คง เติม  และ เก็บ ได้! ด้น าน 
กว่า ปกติ  หริ อ การ ใช้ รังลั อินฟราเรด รักษา ช้อ อักเสบ  ใช้ รัง ลัอุล ตรา ไวโอเลต ฆ่า เช้อ โรค  ตลอด 
จน การ ใช้ พลังงาน ต่าง  ๆ จาก แสง แดด  ฯลฯ  เป็น ด้น  รังลั เหล่า ใ 4 ล้วน แต่ อยู่ ใน แสง อาทิตย์ ทั้ง ลัน 

ลัาห รับ ดวง จันทร์ นั้น  เวลา พระ จันทร์ ขน  15  คา  ได้ สร้าง บรรยากาศ ให้ กับ ลัง แวด 
ล้อม ได้ อย่าง ไร ห้าง  ท่าน คง ทราบ ดี  นอก จาก นั้น พระ จันทร์ อัง เป็น ตัว กำหนด นั้าฃ นนั้า ลง อคตั วอ 
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* V 

สำหรับ ดวง ดา วอน  ๆ นับ ตง แต่ ดาว อังคาร จน ถง ดาว ราหู และ มฤตยู  ก็ ย่อม มี ความ สำคัญ ต่อ ชีวิต 
มนุ ษยแ ละ?? ตว็๋ เช่น เดียว คัน แต่ ในัค วาม คัาคั ญวิม ตๆา มล- เก็ย ดย่ฐ 'แ ‘เป ตน ละ 0 ย่าง  ๆ 

ผู้ เขียน มี ความ เชอ มั่น ว่า  แสง แดด อ่อน เวลา เช้า  สาย และ บ่าย  เย็น จะ มี รังสั ดัง กล่าว 
น ถ้า มนุษย์ ใด ไดั รับ แล้ว  ก็ จะ เกิด บ่ ระ โยชน์ ต่อ ผู้ นั้น อย่าง แน่ นอน  สํวน จะ ไดับ่ ระ โยชน์ ต่อ การ 
สร้าง พลังงาน แก่ ร่าง กาย และ จิต ใจ อย่าง ใด นอก เหน์ 0 จาก ที่ ทาง การ แพทย์ ทราบ แล้ว นั้น  ยัง ไม่ มี 
ผู้ I ด ค้น พบ ความ เร้น ลับเ รอง นั้ 

ฉะนั้น  ท่าน ไม่ ควร หนี แดด  ท่าน ควร ให ผิว หนัง ได้ รับ แสง แดด ให้ มาก ที่ สุด เท่า ที่ 
จะ ทำ ไดี ใด ย เฉพาะ อย่าง ย์งใ น ขณะ ที่ กำลัง ออก กำลัง กาย  แต่ ผู้ เขียน ก็มิ ได้ แนะ นำ ให้ ท่าน ไบ่ย็ น 
ถอด เสัอ ตาก แดด หรือ ไบ่วิ่ งก ลาง แดด ตอน ตะวัน ตรง กํรษ ะก็ หา ไม่ 

เ รอง ความ สำคัญ ของ แสง แดด นั้มีเ รอง ขันเ รอง หน์ง  คือ  เม อ ประมาณ  40  ปี มา แล้ว 
ใน สภา ผู้ แทน ราษฎร ของ เรา มีผู้ แทน ท่าน ห นง ใน สมัย นั้น มีชอ เสํ ยง มาก ที่เรื ยก ว่า  “ดาว สภา” 
ใน ยุค นั้น ดาว สภา มี ห้อย มาก  วัน ห นง ดาว สภา ท่าน นั้ท่า นอ อก ไปย็ นก ลาง สนาม ห ห้า สภา  แหงน 
ห ห้า อ้า ปาก ไป ทางดวง อาทิตย์ เปีน ระยะ เวลา นาน  จน ทำ ให้ รัฐ มน ตรืและ สมาชิก สภา ขบ ขัน 
และ สงสัย ว่า  ดาว สภา ผู้ นั้น ท่าน คง จะ มี สติ วิปลาส  จึง ส่ง ให้ แพทย์ ผู้ ชำนาญ ทาง โรค จิต ทำ การ 
ตรวจ สอบ  ดาว สภา ท่าน นั้ได้ อธิบาย ให้ จิตแพทย์ ฟัง ว่า  ท่าน กำลัง มีมี โรค ของ เหงือก และ ฟัน  และ 
ทราบ ดี ว่า ใน แสง อาทิตย์ มี รัง สัยุล ตรา ไวโอเลต  ชีงเ ปีน รัง สํทิมี คุณสมบัติ ฆา เชอ โรค ได  ทาน 
จึง ออก ไป ยืน อ้า ปาก กลาง สนาม หญ้า ห ห้า พระ ท่นัง อนันต์ ฯ ใคร จะ ทำไม?  ผิด ด้วย หรือ?  ใน ทิสุด 
จิตแพทย์ ผู้ นั้น ลง ความ เห็น ว่า ดาว สภา ท่าน นั้น มี จิต เป็น ปอ ติ  (ทัง จิตแพทย์ และ ดาว สภา ต่าง ก็ 
ล่วง ลับ ไป นาน แล้ว ทั้ง สอง ท่าน) 

2.3  จิต 

สมเด็จ พระ ญาณ สังวร ฯ แห่ง วัด บวร นิเวศน์^  เขียน ไว่ไ น หนังสือ  “แสง ล่อง ใจ”  ดัง นั้ 
“พฤติกรรม ทั้ง ปวง นั้น ย่อม เนอ ง บา จาก จิต ใจ ผู้นี่ขี จิต ใ^ ใด้รั นอ'* ร® น^^^' •ตี ย่อม จะ แสดง 
ออก ชง พฤติ กรร มฑง ปวง ใน ทาง ตี  กะ นั้น  การอบรม ให้ ถึง จิต ใจ  ล้า จะ กล่าว ว่า  เป็น การส ร้าง เสริม กีเ ปีน การ 
สร้าง เสริม ถึง ด้น เห ต ล้า จะ ก สาว วาเ ปน การ แกก เปน การ แก กง ตน เนคุ 

“จิต ใจ มี ความ สำคัญ  เพราะ เป็น มส ฐาน แห่ง ความ ประพฤติ ใน ทุก ทาง  แสะ ความ เจริญ  ความ 

เสือ ม ความ สุข  ความ ฑกฃ์ ต่าง  ๆ” 

“จิต ใจนี จำด้ อง มี การ ต แกรก นา แก ใ ‘จ 

“จิต เป็น สม ปติ ลา ค่า  เป็น แล้ว สา รพ ตินีก  สาร นัดร้  ที่ทุก คน มีอย่ แล้ว  หาก แต่ เจา ของ อาจ 
ยัง ไม่ รจก  ยัง มิ ได้ เจึย ระ ไน” 

“จิต ที่ บริหาร ฝืกตี แล้ว  จะ เป็น จิต ที่มี สมรรถภาพ สูง  มี ความ สุข มาก แสะ ปล่อย วาง ได้ ตาม 

สบาย จริง” 

“การ บริหาร จิต ใจ ให้ มี สมา®  กีเ พอ ให้ จิต มี พลัง หรือ กำลัง สามารถ มี สติ รอบคอบ ร" ก นา ตน ใด้ ตี” 
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“ผู้ฑ สามารถ ปกครอง จิต ของ ตน ได้ เอง  ย่อม มี ความ สาม ‘คคี  ป สอด ภ้ยดี กว่า ใคร  ๆ” 

หลวง วิจิตร วาท การ  ผู้ ประ พน ธ์หน้ งส์อ  “กำ ล้งค วาม คิด”  ได้! ด้คำ จำ กํดค วาม ว่า  สมาธิ  หมาก 
ถง  “จ่อ จิต”  ซงรู้ สึก ว่า จะ เข้า ใจ ความ หมาย ดอผู่ ใน ตัว  และ กล่าว ไว้ ตอน หนึง ตังนี 
“ดวง จิต ที่มี สมาธิ แน่ว แน่  สามารถ ข่ม ดวง จิต ของ ผู้อน หรือ จง ใจ ให้ ผู้อน ได้” 

“ดวง จิต ฑมี สมาธิ  ช่วย ความ ฉลาด ให้ ปรากฏ สูง ขน” 

“ดวง จิต ที่มี สมาธิ? เก อย่เ สมอ  ทำ ให้ เหน่อ ย ห้อย” 

“การทำ จิต ให้ มี สมาธิ  ทำ ให้ กวาด ล้าง สิ่ง เปรอะ เปีอ นอ อก จาก สมอง” 

“ความ แรง แห่งกระแส ดวง จิต  ด้อง อา ตัย สมาธิ เป็น สำตั ญ” 

ท่าน อาจารย์ มหา บัว  แห่ง วัด ป่า บ้าน ตาด  จังหวัด อุดรธานี^  ซึง เป็น สึษย์ เอก ของ ท่าน อาจารย์ 
นน  ภูริทั ต โต  ปรมาจารย์ ทาง ด้าน วิฟ้ส ส นา กรรมฐาน  ท่าน อธิบาย ว่า  จิต นั้น คุม กายอย่าง ไร 
ท่าน ชว่า จิต ของ เรา อยู่ ตรง ตำแหน่ง ของ หัวใจ สึวน ลึก ลง ไป ใน ทรวง อก  ท่าน อธิบาย 
ว่า  ความ รู้ดีว้ ช วจะ ออก จาก ใจน่ แล้ว จึง จะ สง การ ไป ที่ สมอง  สมอง จึง จะ สง กาย ให้ ทำ การอ ย่าง 
ใด อย่าง หน่ง อีก ต่อ หน่ง  กล่าว คือ  สมอง เป็น เพียง อวัยวะ ที่ ทำ งาน ตาม คำ สั่ง ของ  “ธาตุ!”  คือ  จิต 
หรือ  วิญญาณ  นนเ อง  ท่านกล่าว ว่า  “จิต ที่?] ก ให้ สงบ เป็น ประจำ  เป็น จิต ที่มีพ ตัง”  ท่าน จะ เชอ 
หรือ ไป เชอ ก็ ลอง อ่าน ต่อ ไป 

ท่าน พุทธ ทาส ภิกขุ ^ ท่าน อธิบาย ทำนอง อุปมา อุป มัย ไว้ ว่า 

“ยูโด เป็น ศิลป แห่ง การ ใข้ กำ ตัง ห้อย มาก  ไป ทำลาย สิ่ง ที่มี กำ ตัง มหาศาล ได้  แห้ ผู้หญิง ที่ 
มี ความ สามารถ ใน ศิลปะ อ ‘นนั้  อาจ จะ ทุ่ม ผู้ชาย ร่าง กาย กำยำ ออก จาก หน้าต่าง ได้” 

ท่าน พุทธ ทาส ท่านกล่าว ว่า  “ยูโด ทาง วิญญาณ” (8|)1ฝณ8เ1  1ฬป้0)  นั้น หมา ยลึง การ ใข้ 
สติ ปัญญา ทาง?] ไห้ ลาย มีอพิ เศษ ฑดูเ หมี อ นใข้ ความ เหน็ด เหน่อ ยที่ ห้อย หรือ การ ปฎิป ฅฑดู ว่า ห้อย  ง่าย  หรือ 
แทบ จะ ไม่ด้ อง ทำ อะไร เลย  เพีอ ทำลาย กิเลส  ห่าน เรียก ว่า  “อาวุธ วิญญาณ” 

ท่าน พุทธ ทาส ท่านกล่าว ลึง  ร! าเฝณ ฟ 1บ(10  ไป ใน ทาง  “?] ก จิต ให้ ว่าง  (ผู้ เขียน เข้า ใจ 
ว่า หมา ยลึง การทำ จิต ให้ มี สมาธิ นนเ อง)  แล้ว เค ลอน ไหว ไป เห มี อนเ ครอง จักร ของ สติ ปัญญา 
ไม่ ใช่ กิเลส ตัณหา  ไม่ ใช่ ของ ความ หวัง  ไม่ ใช่ ของ ความ ยึด มน  แล้ว งาน ก็ จะ เป็น ที่ สนุก” 

“พอ จิต วุ่น การ งาน ก็ เป็น ทุกข์  พอ จิต ว่าง การ งาน ก็ สนุก” 

ผู้ เขียน ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ลอง พิเคราะห์ ดู ให้ ดี ว่า  ตัว ท่าน เอง สามารถ จะ นำ ความ ร้อน 
ลึก ชง ของ  “ยูโด ทาง วิญญาณ”  น่ไป ประยุกต์ ใช้ เสริม การทำ งาน ของ ท่าน แล้วจะ เกิด ผล  ทๅน 
พุทธ ทาส ท่านกล่าว ว่า  อย่า ไป ยึด สั่น ว่า  “ตัว ก ของ ก”  ไม่ ว่า จะ มี  จะ เป็น อะไร  ก็ด้ อง ไม่ เป็น ทุกข์  เพราะ 
สิ่ง นั้น  แห้ มี ทุกข์ ก็ดูค วาม ทุกข์ ให้ ม่น ว่าง ไป เสีย 

ท่าน พุทธ ทาส ท่าน อธิบาย ว่า  เรือง ยูโด ทาง วิญญาณ น่จะ ด้อ ง?] ก ฝน ให้ ชำนาญ เช่น เดียว ตับ 
การ?] ก ยูโด ทาง กาย  ยูโด ทาง วิญญาณ น่?] ก ตับ โลภ ะ ราคะ  โทสะ  โกรธ ะ และ โมหะ  ให้ร้ หยุด ชะ ตัก พอ ให้ 
สติ ม ‘น มา เสีย ก่อน 
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ทาน เห็น ความ?? าคัญํ ของ จิต แล้ ๆหเ 0 ยัง  มนุ ษย็๋ปุ ถ ชน ทั่ว ไป ยัง ให้ ความ ล้า คัญข อง 
จิต นอ ย ไป หรอ ไม สนใจ เอๅ เลย จริง  ๆ เพราะ มอง ไม่ เห็ม จับ ต้อง ไม่ ไล้  ไม่ รู้ ว่า อยู่ ที่ ไหน  ล้า จะ ให้ 
ความ ล้า คัญ เพ ยง แตด แล ริก ษาก็ จะ ให้ ความ ล้า คัญ แก่ กาย เท่ๅ บั้น  เพราะ จับ ต้อง และ มอง เห็น รป 
ราง ได  พูด อก นัย หุน ง มนุษย์ ยัง ติด อยู่ กับ วัต ถ มากกว่า ทั่นเ อง  ผู้ เขียน ใคร่ ขอ เชิญ ชวน ให้ ท่าน 
ลอง หุ้น มา สน ใ จเร อง  “จิต”  ของ ท่าน ให้ มาก ขีน  และ ลอง ปฏิบัติ ให้ สมา เสมอ  แล้ว ท่าน จะ รู้ เอง 
ไม่ เชอ ก็ ลอง ปฏิบัติ ด 

ผู เขียน ขอ เปรียบ เทียบ ให้ ผู้ อ่าน เข้า ใจ ในเ รอง นยิ่ง ขื้น  กล่าว คือ  จิต ของ มนุษย์ ธรรม 
ดา  ๆ นัน  ตาม ปกติ จะ ไม่ อยู่ นิง  แต่ จะ แกว่ง ไกว กระ ใด ดเค ลอน ไหว ตลอด เวลา  ท่าน เปรียบ เทียบ 
ว่า คล้าย ลิง  หรีอ เปรียบ เทียบ จิต ธรรมดา ของ มนุษย์ น เหมือน ใ] าที่ ไม่ ใส และ ยัง กระ เพ อม อยู่ ตลอด 
เวฺล าคื กล้วย  ดัง ใ งัน ล้า เรา แกว่ง สาร ส้ม และ ทำ ให้ ใ] าใ] งเล้ ย ท่าน ผู้ อ่าน ลอง คืดดู ว่า  ล้า ใ] าใส และ 
ใงิง  ท่า ใ 4 ก็ จะ เห็น ตะกอน หรีอ ขผง  ซง ตก นอน ต้น อยู่ ฉัน ใด  จิต หรีอ วิญญาณ ก็ ฉัน บั้น  ล้วน จะ 
หยุด อยู่ แค่ บั้น หรีอ เรา จะ พยายาม เ' ทียร หยิบ ตะกอน หรีอ ฃผง ออก ไป  ก็ เป็น อีกเ รอง หใ 4 งที่จ ะ ต้อง 
ปฏิบัติ ให้ ลึก ซึง ต่อ ไป  จิต ที่ แก ให้ สงบ นิ่ง เป็น ประจำ ยิ่ง จะ เกิด ธาตุ รู้รู้ดี รู้ ทั่ว รู้ ว่า จะ ต้อง ดัด สิน ใจ ไป ใน 
ทาง ใด จิงจ ะดีที่ สุด หรีอ ดี กว่า  ท่าน ผู้ อ่าน ลอง คิด ดูก็แ ล้วกั ใ 4 ว่า  ใน ขณะ ที่ ท่าน โมโห ทุน หัน แล้ว ท่าน 
ดัด ล้น ใจ ทำ อะไร ลง ไป บั้น ที่ ครั้ง ที่ หน แล้ว ที่ ท่าน ต้อง เล้ย ใจ ใน การ กระทำ บั้น  แต่ ล้า ท่าน สงบ 
จิต  สงบ ใจ เล้ย ก่อน ดัด ล้น ใจ  ท่าน ก็ คง ไม่ ต้องกลับ มา คิด เล้ย ใจ มิ ใช่ หรี อ? 

ท่าน ผู้ อ่าน ที่ สนใจ ใน เรั้ องของ จิต ใ] ท่าน ทราบ ห้าง ไหม ว่า  มิ มนุษย์ จำนวน ไม่ ใ 4* 'อย 
ที่ ทำลาย จิต ของ ดัวเ อง โดย ไม่ รู้ดัว  ที่ เรียก ว่า ทำลาย จิต ของ ดัวเ อง บั้น ก็คิอ  เขา ปล่อย จิต ของ เขา 
ให้ ‘ฟ้ง ซ่าน วุ่นวาย  โดย เก็บ เอา เรั้ อง ไม่ เป็น เรั้ อง ทั้ง อดีต บัจจุ บัน และ อนาคต  หอบ เอา เข้า ไป คิด ไม่ 
รู้จัก จบ ไม่ รี^ จัก ล้น  สร้าง ทุกขี ให้ เกิด แก่ ตน เอง โดย ไม่ รู้ดัว อย่าง ใ ง่า สมเพช เป็น ที่ สุด  ใ 4 “บ ว่า เป็น 
มาร ผจญ และ เผา สติบั ญญา ของ ตน อย่าง ฉกรรจ์  ถา เป็น อย่าง ใ] แต้ว ท่าน จะ หา ความ สุข  และ ความ 
สงบ ไต้ อย่าง ใด เล่า  หน ทาง แต้ ใขมิ อย่าง เดียว เท่า นั้น  คือ  ต้อง หัด จับ จิต ให้ นิ่ง เล้ย วัน ละ อย่าง ใ ร้อย 
20  นาที  ที่ เรียก ว่า ปฏิบัติ สมถะ หรีอ สมาธิ นันเ อง 

เม อ ท่าน ไต้ ทราบ เร องของ ชีวิต ฉัน ประกอบ ต้วย  กาย  และ จิต  ดี พอ สมควร แต้ว  ต่อ ไป ก็ สอง 
พิจารณา ว่า  การ จะ มี ชีวิต ยืน ยาว แสะ มี ความ สุข นั้น  จำ เป็น จะ ต้อง ฉัด การ ฉับ  2 อย่า งนิ่เ ท่า นั้น  คือ  กาย  และ 
จิต  ของ ท่าน เอง 


21 


บท ที่  ร 
เร องของ กาย 


3.1  ประ เภท ของ การ ออก กำ ลง กาย 

การ ออก กำลัง กาย แป งอ อกเ ปีน  4 ประเภท  คอ 

3.1.1  1ร0ทา61โ10ร  หรือ  81ลก่0  6X6โ^Iร6  คือ  การ ออก กำลัง กาย อยูลั บท  (ใน หอ ง) 
โดย ใช้ วัต ธุเค รอง ใฟ้น ห้อง ทำ งาน  เช่น  โต๊ะ  เก้า อ ประตู  หรือ ใน รถ ประจำ ทาง  เช่น  พนัก เก้า อ 
หรือ ราว จับ ลัาห วับ ผูใด ย สาร ที่ ยืน  กล่าว คือ  เปีน การ ออก กำลัง กาย โดย จับ ยืด สัง เหล่า นั้น ซง อยู่ 
กับ ที่ก้ว ยก ารเ กรี งก ก้าม เนอ หรือ ห้อย โหน  หรือ  ปบ  หมุน ข้อ  หรือ บิด ลำ ตัว  ตัน คอ  เอว  และ ข้อ 
ต่อ ด่าง  ๆ เปีน ตัน  นัก บริหาร ที่ ไม่ พยายาม หา เวลา ไป ออก กำลัง อย่า งอน  หรือ  มนุษย์ อวกาศ  จำ 
ตัอง ออก กำลัง โดย วิธี น 

3.1.2  1ร010ท ๒ 6\6โ0เร6  คือ  การ ออก กำลัง โดย ป็เค รอง มือ ช่วย  เช่น  เค รอง มือ 
ออก กำลัง ต่าง  ๆ ใน ห้อง ยิม  เช่น  ยก นั้าห นัก  บาร์ เดี่ยว  บาร์ คู่  หรือ ห่วง กรร เชียง บก  เปีน ตัน 
พวก เพาะ กาย เพ อ ประกวด ก ก้าม เนอ  หรือ ประกวด ชาย งาม  ใช้ วิธี น กล่าว คือ  เปีน การ ออก กำลัง 
ให้ แก่ ก ก้าม เนอ ภาย นอก  (ไป รวม ก ก้าม เนอ หัวใจ) 

3.1.3  กล 6 โ 0 ช ๒ 6X6 โฟร 6 คือ  การ ออก กำลัง กาย ที่ ไม่ ได ใช้ ออกซิเจน อย่าง สมา 
เสมอ หรือ ใช้ แต่ ห้อย  จะ ใช้ มาก เปีน พัก  ๆ ใช้ ออกซิเจน ไม่ สมา เสมอ  ห้อย ห้าง มาก ห้าง  พวก น 
ไตั แก่ การ วิ่ง เรีว ระยะ สั้น  เทนนิส หรือ แบดมินตัน  พวก นเ ปีน กีฬา ที่ ใช้ ความ รวด เรีว ทันควัน 
ตัวอย่าง เช่น  วิ่ง  100  เมตร  ก้วิ่ง จะ ใช้ พลังงาน สูง สุด ที่ สะสมใน ตัว ออก มา ใช่ ให้ มาก ที่ สุด จน เกี อบ 
จะ ไม่ ไตั หายใจ ขณะ วิ่ง  100  เมตร  เพราะ ใช้ เวลา เพียง  9 วินาที เศษ  ๆ เปีน ตัน 

3.1.4  /\6 โ 0เว10  6X6 โฒ่ร 6 คือ  การ ออก กำลัง กาย ที่ตั อง ใช้ ออกซิเจน จำนวน มาก โดย 
ใช้ สมา เสมอ ติดต่อ เปีน เวลา นาน  พวก นไตั แก่  การ วิ่ง มาราธอน  วิ่ง เหยาะ  ๆ ระยะ ทาง ไกล  การ 
เติน เรีว ระยะ ทาง ไกล  การ ข จักรยาน ไกล  หรือ ขี่ อยู่ กับ ที่ แต่ขี่ ติดต่อ กัน ให้ นาน  20-30  นาที  หรือ 
การ ว่าย นา ระยะ ไกล  และ สคว็ อช  กีฬา ประเภท ตัง กล่า วน  ตัอง กระทำ ติดต่อ กัน อย่าง ห้อย  20 
นาที  อย่าง ห้อย สัปดาห์ ละ  3 วัน  จะ ทำ ให้ ผนัง ก ก้าม เนอ หัวใจ ที่ บาง กีจะ หนา และ แข็ง แรง ขน 
ตาม ลำ ตับ  เลอ ดมื การ สุบฉ ด แรง  ปอด ขยาย ตัว วับ เอา ออกซิเจน เข้า ไป ฟอก เลอ ด ดำ ให้เ ปีน เคื อด 
แดง  ชงเ ปีน เลอ ดบริ สุทธ ไป เลย งก้ วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กายอย่าง ทวถ ง หัวใจ และ หลอด เสือ ด 
จง จะ แข็ง แรง เปีน พิเศษ  และ จะ ไม่ ป่วย เจ็บ ตัว ย โรค หัวใจ หรือ หลอด เสือ ด (ห้จ จุ บัน น อัตรา กา ฐ 

ตาย ตัว ย โรค หัวใจ ของ ประชาชน สุงเ ปีน อัน ตับ ห นง มา หลาย ปี แก้ว  ยกเ วัน ตาย ตัว ย อุบัติเหตุ) 
การ ออก กำลัง กา ยุฑั้ง  2 อย่าง ข้าง ตัน นั้น  ไม่ สามารถ ทำ ให้ หัวใจ แ ละ หลอด เลอ ดแ ขงแร่ ง่^ 

อย่าง ใด เลยํ  สำ ห ร" บ ประเภท ที่  3 นับ ว่า ลัง ดี กว่า  2 ประเภท แรก  แต่ ไม่ ดี เท่า การ ออก กำลัง กาย ประ เกน 
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สุด ทาย น ฉะ นันใ นก ล่ม ชาย งาม กล้าม ใหญ่ เป็น มัด  จง มัก จะ ตาย ด้วย โรค หัวใจ ใน วัย อัน ไม่ สมควร 
เปน จำนวน มาก จน ผิด หังเ กด  ก็ เพราะ งาม แต่ กล้าม เนค ที่ มอง เห็น  แต่ กล้าม เนอ ของ หัวใจ ไม่ งาม 
ไป ดวย  ฉะ นัน ถา ท่าน ถนัด หรือ ชอบ ก็ฬา ชนิด ใด ก็ จง เล่น ไป เถิด  แต่ ควร จะ ออก กำ อัง ประเภท  4 
น ควบ ไป ดวย  จง จะ เป็น ประ โยชน์ อย่าง แท้ จริง ต่อ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง ต่อ หัวใจ และ 
หลอด เลือด 

3.2  การ ออก กำ อัง กาย 

การ ออก กำ อัง กาย โดย ทว ไป นั้น  จะ ใท้ป ระ โยชน์ ต่อ ร่าง กาย  5 ประการ  คือ 

3.2.1  การ ไหล เวย นของ โลหิต  เส้น เลือด และ หัวใจ 

3.2.2  กล้าม เน์อ  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง กล้าม เนอ หัวใจ 

3.2.3  สมอง และ ประสาท 

3.2.4  ข้อ ต่าง  ๆ 

3.2.5  การ ย่อย อาหาร และ การ ขับ ถ่าย 

3.2.1  การ ไหล เวียน ของ โลหิต  เส้น เลือด และ หัวใจ  เกิด ขน จาก การ เด้น ของ หัวใจ  ชง 
ทำ ห ท้า ที่ คล้าย ปัมนํ้ า การ ออก กำ อัง กายอย่าง จริง จัง  จะ ทำ ใท้ หัวใจ เด้น เร็ว แรง ขน อีกอ ย่าง ท้อ ย 
เกิ อบ เท่า ตัว ของ การ เด้น ปกติ  การ ออก กำ อัง นั้  จะด้ อง กระทำ ติดต่อ กัน อย่าง ท้อ ย 20  นาที  จึง 
จะ ได้ ประโยชน์ เต็ม ที่  เพราะ ขณะ ที่ หัวใจ เด้น เร็ว และ แรง นั้  จะ เป็น กำ อัง ตัน ใท้ เลือด เข้า ล [ปอด 
เพ อ การ ซัก ฟอก เลือด ดำ ให้ เป็น เลือด แดง  การ ไหล เวียน ของ เลือด ใน ระยะ ที่ ออก กำ อังนั้  เปรื ยบ 
ได้ กับเ ครอง ป็มน าที่ม่ กำ อัง สูง  สามารถ ตัน น้ำ ให้ ขน อาคาร ชั้น สูง  ๆ ได้  กล่าว คือ  เลือด จะ เข้า 
ไป ฟอก ทำ ความ สะอาด ทุก ซอก เล็ก ซอก ท้อ ย เช่น  เส้น โลหิต ฝอย เล็ก  ๆ ใน สมอง และ หัวใจ 
เป็น ด้น  เป็น การ กระ ด้น ผนัง เส้น เลือด ทุก ขุม ขน  ทุก ซอก ทุก มุม ให้ ตน ตัว ยืดหยุ่น  เลือด แดง ที่ 
บริ สูท ธ สามารถ ฝาน ไป เลย ง เน้อ เยิ่อ  (ที สขุ)  ทุก ชนิด ตาม จุด ต่างๆ ใน ร่ๅ, งก ไย  ผนัง เส้น เลือด 
จะ ยืดหยุ่น ได้ต็ กว่า ปกติ  โอกาส จะ เป็น เส้น เลือด แข็ง เปราะ หรือ เส้น เลือด ใน สมอง หรือ หัวใจ สืบ 
อุด ตัน  หรือ แตก  ตลอด จน เส้น เลือด อักเสบ และ ความ ตัน สูง  จะ ไม่ กลาก ราย เข้า มา เลย  สมอง 
ชง เป็น ส้วน ที่อยุ่ สูง สูด ของ ร่าง กาย  และ ละเอียด อ่อน ที่ สูด  จะ มี อาหาร ที่มี คุณ ค่า  ชง ไป กับ เลือด 
ไป เลย งอ ย่าง ทั่ว ถง  และ ได้ รับ การ ออก กำ อัง กาย ไป ด้วย ในุ ตัว ทุก จุด ทุก ชอก ทุก มุม  การ ไหล เวียน 
ของ เลือด น้เ อง  ก็ จะ ฝาน เข้า ไป ใน ปอด  ปอด จะ ทำ หฺท้า ที่ ฟอก เลือด ดำ ใท้ สะอาด และ นำ ของ เส์ย 
ค่าย เท ออก ทาง ไต เป็น ปัสสาวะ  ทาง ผิว หนัง เป็น เห งอ ไคล  และ ทาง ลำ ไส้ เป็น อุจจาระ  ล้วน เลือด 
แดง ที่ ฟอก สะอาด แล้ว  ก็ จะ ไหล เวียน เข้า ไป เลย ง ร่าง กาย ล้วน ต่าง  ๆ หมุน เวียน เ รอย  ๆ ไป จน 
กว่า ชีวิต จะ  หา ไม่ 

3.2.2  กล้าม เน้อ  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง กล้า บ เน้อ หัวใจ  ขณะ ที่ หัวใจ เด้น เร็ว และ แรง 
กล้าม เน้อ ทุก ล้วน จะ ไดส้ บ การ' I หก^ วี ย^'^®'^^^® อาหาร จะ เข้า ไป เลย งอ ย่าง ทั่ว ถง  กล้าม 
เน้อ จะ มี อาการ เค ลอน ไหว  รวม ทั้ง กล้าม เน้อ หัวใจ ชง ลือ ว่า ล้า คัญยิ่ งหอุ ดไมี ไล้ เลย  จะ ไล้ รับ การ 
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ออก กำลัง กาย เป็น ประจำ ทำ ให้ เกิด กำลัง และ ม ความ ยืดหยุ่น  ชึงแน่ นอน กล้าม เฟ้อ ห้ว ใจ ยอหุ 
แข็ง แรง เป็น ธรรมดา  โอกาส จะ เป็น โรค ของกล้าม เฟ้อ หัวใจ หรือ ลินห้ ว ใจ จึง ห้อย กว่า มนุ หยท 
ไม่ปึ การ ออก กำลัง อย่าง แน่ นอน 

หัวใจ คน ปกติ เต้น ประมาณ  80-90  ครั้ง  ต่อ  1 นาที  ผู้ทีอ อก กำลัง กาย สมำ เสมอ นัน 
หัวใจ จะ ค่อย  ๆ เต้น ห้อย ลง จน เหลอ เพียง  60-65  ครั้ง  ต่อ  1 นาที  หรือ ห้อย กว่า นัน  นัก กิฬา บาง 
คน หัวใจ จะ เต้น เพียง  35-45  ครั้ง  ต่อ  1 นาที เท่า นั้น  ผู้ อ่าน ลอง คิด ดู  มนุษย์ ที' ออก กำลัง กาย สมำ 
เสมอ หัวใจ เต้น  1 นาที  เพียง  60  ครั้ง  หนั้ง เด อนห นั้งป็ และ ยี่ สับป็  จะ เต้น กี่ ครั้ง  เปรื ยบ เทียบ กับ 
อ่กผู้ หน งกี่ ไม่ ไต้ ออก กำลัง กาย  หัวใจ เต้น  80  ครั้ง ต่อ นาที  ยี่ สับป็ หัวใจ จะ เต้น มากกว่า อีก ผู้หฟ้ ง 
ที่ ออก กำลัง กาย เสมอ ถึง  210  ล้านกว่า ครั้ง!  ท่าน คิด ดู เอา เอง ก็ แล้ว กัน ว่า  ความ สึกหรอ ของ 
หัวใจ ของ มนุษย์ ผ้นั้น  จะม่ มากกว่า อีก ผู้ห นง ปาน ใด 

ฉะ นัน  มนุษย์ ปกติ ที่ หัวใจ เต้น  80  ครั้ง  ต่อ  1 นาที  พอ ค่อย  ๆ ออก กำลัง อย่าง สมา 
เสมอ และ ค่อย  ๆ เพิ่ม ระยะ เวลา ขน ที ละห้อย  ๆ 3 เดือน  หรือ  4 เดือน ฝาน ไป  ลอง จับ ชีพจร ตัว เอง 
จะ พบ ทันที ว่า  อัตรา การ เต้น ของ หัวใจ จะ ลด ลง เห็น ไต้ ชัดเจน  จะ เติน  จะ วิ่ง  จะ ขน บันได  ก็ ไม่ 
ค่อย รู้สึก เห นอ ย หรือ เวลา ออก กำลัง กาย จน เห นอ ย เม อ หยุด ก็ หาย เห นอ ยไดื ใน เวลา อัน รวด เร็ว 
นนแ หละ จึง จะ เรืย กว่า ออก กำลัง กาย ไต้ ผล  โดย เฉพาะ อย่า งยี่ง  ไต้ ผล ต่อ หัวใจ และ หลอด เลือด 
อย่าง เต็ม ที่  การ ออก กำลัง เพิ่อ การ นั้ไต้ แก่ การ วิ่ง เหยาะ  ๆ ติดต่อ กัน  หรือ การ เติน เร็ว  ๆ หรือ 
การ ว่าย นากลับ ไป กลับ มา ติดต่อ กัน โดย ไม่ หยุด  20-30  นาที  และ ต้องออก กำลัง ทุก วัน  หรือ 
อย่าง ห้อย สึบัด าห็ ละ  3-4  วัน  แต่ ล้า วิ่ง  ๆ หรือ ว่าย  ๆ แล้ว หยุด  ๆ อย่าง นี้  จะ ไม่ ไต้ ผล แก่ กล้าม 
เนี้อ หัวใจ เท่า ที่ ควร  กล้าม เนี้อ ทุกสึ วน ที่ ไต้ มี การ ออก กำลัง ก็ จะ โต ขน  แข็ง แกร่ง ขน ตาม ลำดับ 
และ จะ อยู่ ตัว ใน ที่ สุด  อย่า ลืม ว่า ต้อง ค่อย  ๆ ปฏิบัติ จน อยู่ ตัว  อย่า ใจ วัอน เป็น อ" น ขาด จะ เกิด อันตราย 
3.2.3  สมอง และ ประสาท  การ ออก กำลัง กาย นั้น  มนุษย์ แต่ ละ คน มี วัตถุ ประสงค์ ไม่ 
เห มีอน กัน พอ จะ แป ง แยก ประเภท ไต้  ตัง นี้ ดือ 

ก.  ออก กำลัง เพิ่อ ต้อง การ สุขภาพ อนามัย ให้ แข็ง แรง จริง  ๆ 
ข.  ออก กำลัง กาย ต้วย ถึฬา ชนิด ต่าง  ๆ เพิ่อ ความ สนุก สนาน และ แข่ง ขัน กัน 
ค.  เพราะ ชอบ การ พนัน  โดย ก็ฬา ประเภท นั้น ช่วย ใน การ ออก กำลัง กาย ต้วย  เช่น 
บิล เลืย ด โบว์ลิ่ง  หรือ กอล์ฟ 

การ ออก กำลัง กาย ประเภท แรก  จะ ช่วย พัก ผ่อน สมอง และ ประสาท ที่ เคร่ง เครียด 
มา ทั้ง วัน  การทำ อะไร อย่าง เดืย ว ติดต่อ กัน เป็น เวลา  20-30  นาที นั้น  ล้า มนุษย์ ทำ ไต้  และ สึง นั้น 
ไม่ ต้อง ใช้ ความ คิด เลย  เช่น  การ ว่าย นี้า  การ เติน เร็ว  ๆ หรีอ การ วิ่ง เหยาะ  ๆ โยคะ  มวย จีน  นรี อ 
กายกรรม ท่า มีอ เปล่า หรีอ การ ออก กำลัง ใน ห้อง ยิม  เป็น การ ออก กำลัง อย่าง แห้ จริง อย่าง หนี้ ง 
และ เป็น การ แก สมาธิ จิต ไป ต้วย ใน ตัว  เพราะ ใน ขณะ ที่ ออก กำลัง กาย นั้น  โอกาส ที่ จิต จะ แกว่ง 
ไกว  คิด อะไร ก็ ย่อม ห้อย กว่า ปกติ แน่ นอน  ทำ ให้ สมอง ไต้ พัก จาก การ เครียด  นน ดือ  ทำ ให้ จิต 
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สงบ  ซง นบ วาเ ปน เบ อง ตน ของ การ? เกส มๅ 5 สม ดัง กล่าว ที ว่า  “การ บริหาร จิต ใจ ใหม สมาธิ  เพ อ 

ใหจ ตม พ ลง หริ อกํๅ ล่ง สา มาร ถมี สติ รอบ คอ บร ‘ก บา ตน ใดัดี ” 

สำหรับ ประเภท  ข.  และ  ค.  ย่อม ได้ ประโยชน์ ใน แง่ ของ การ ออก กำลัง กาย บ้าง อย่าง 
แน นอน  จะ มาก บาง นอ ย บาง แล้ว แต่ ประเภท ของ ที พา นั้น  ๆ แต่ ใน ด้าน ระบบ ประสาท และ สมอง 
การ ออก กำลัง ประเภท  ข.  ยัง เคริ ยดบ้ อ ยก ว่า การ ออก กำลัง ประเภท  ค.  มาก  แทน ที่ ก่อน ไป ทำ งาน 
หรอ หลัง เวลา ทำ งาน แล้วจะ ได้ พัก สมอง และ ระบบ ทํระ สา ท แต่ กลับ ตรง ข้าม  ประสาท และ สมอง 
จะ ถูก ใชอ ย่าง เค ริยต  เครียด มาก เครียด น้อย ทีขึน อยู่ กับ วง เงิน ที่ พน “น และ?) มือ ของ คู่ ต่อสู้  การ 
ออก กำลัง กาย เฟ้อ ใน้ป ระ โยชน์ ต่อ ระบบ ประสาท และ สมอง น ควร ใช้ วิธี ออก กำลัง ประเภท  ก. 
จะ ดีที สุด  สำหรับ ประเภท  ข.  ที พอ ใช้ ใด้  และ ยัง ดี กว่า ประเภท  ค.  แต่ อย่าง ไร ก็ดี  เพ อ จะ ให ได้ 
ประโยชน์ อย่าง สมบูรณ์ แบบ  ผู้เฃี ยน ขอ แนะ นำ ใน้ ท่านออก กำลัง กายอย่าง แบ้ จริง  และ การทำ 
จิต ใน้มื สมาธิ ประกอบ เข้า ไป ด้วย  จะ โดย วิธี โยคะ หรีอ อาศัย วิธี  71-ส1ใร061ไ(16111ฟ  ฝ 011 

(1.^.)  หรีอ ใช้ หลัก พุทธ ศาสนา ก็ ตาม  ทุกอย่าง ล้วน แล้ว แต่ จะ เป็น ประโยชน์ แก่ สุขภาพ อนามัย 
ของ กาย และ จิต ของ ท่าน เอง ทั้ง สัน  ซง จะ ได้ กล่า วทีง ต่อ ไป 

ฉะนั้น  ล้า ท่าน ลอง ประ ยุกต่ หลัก ของ โยคะ กับ มวย จีน  ชี่ง ทั้ง สอง วิธี นี้ ใช้ หลัก การ 
คล้าย กัน  คือ ออก กำลัง กาย ไป พร้อม กับ ทำ จิต เป็น สมาธิ ก็ จะ เป็น การดี ยิ่ง  เช่น ใน ขณะ ที่ ท่าน วิ่ง 
ช้า  ๆ หรีอ เดิน เร็ว  ๆ หรีอ ว่าย นี้า ช้า  ๆ ใบ้ ท่าน ภาวนา  หรีอ ทำ จิต ใบ้มื สมาธิ ไม่ คิด หรีอ นึก อะไร 
กำหนด ร้ปจ จุ บัน ใบ้ ทัน  คือ  ล้า ว เบ้า ช้า ย ขวา หรีอ วัก นี้าช้ ายข วา ขณะ ว่าย ป้า  (ท่า กบ)  หายใจ 
เข้า ทาง ปาก ขณะ โผล่ จาก ป้า  หายใจ ออก ทาง จมูก ขณะ จม อยู่ ใน ป้า ก็ เท่า กับ ป ฎิบัดิ กำหนด ลม 
หายใจ เข้า-ออก  ติดต่อ เ รอย ไป  เป็น การ ประยุกต์ หลัก อา นา ปาน สติ นนเ อง  ล้า จะ คิด จะ นึก อะไร 
ขน มา  แบ้ จะ  ไม่ ตั้งใจ นึก  ก็ จง หยุด อย่า นึก ต่อ ไป ใบ้ เป็น คุ้ง เป็น แคว  จะ ทำ ใบ้ จิต ฟัง ซ่าน  จง ร้ดัว 
ร้ทัน  และ หยด มัน เสัย  ปฏิบัติ อย่าง นี้ เป็น ประจำ เ รอย ไป ทุก โอกาส ไม่ หยุด ยั้ง  จิต ท่าน จะ ได้ รับ 
การ พัก ผ่อน  จิต ท่าน จะ นี้ง เป็น ประจำ ด้วย การ ปฏิบัติ อย่าง สมา เสมอ  ความ ประมาท จะ ห่าง ดัว 
ท่าน  พลัง จะ เกิด ใน จิต ของ ท่าน  เม อ ยาม จำ เป็น จะด้ อง ใช้ พลัง นี้ก็ จะ เป็น ไป อย่าง อัตโนมัติ 

3.2.4  ข้อ ต่อ ต่างๆ  ใน ร่าง กาย ของ มนุษย์ ก็ เหมือน เค รอง จักร ห รีอเ ครอง ยนต์ มี ระบบ 
คล้าย ค ล่ง กัน  การ ออก กำลัง กาย จำ เป็น ต้อง ใบ้ ล้อ ต่อ ต่าง  ๆ หมู น เวียน ทำ งานออก กำลัง กาย ใบ้ 
เหมาะ สม พอ ดี ไม่ มาก ไม่ น้อย เกิน ไป  ล้า ไม่ มี การ ออก กำลัง โดย เฉพาะ ล้อ ต่อ ต่าง  ๆ เม อ อายุ สง 
ขน จะ มี แคลเซียม ตก ตะกอนออก มา จับ ดา^ ล้® ต่9 ต่'' ^ ๆ ทำ ใบ้ เกิด อาการ ล้อ ติด  จะ ยก จะ หมู น 
จะเ คลอน ไหว ไม่ คล่อง ตัว เห มีกม ปกติ  ฉะนั้น การ ออก กำลัง จึง ครุ รอ อก กำลัง ใบ้ ล้อ ต่อ ต่าง  ๆ 
ท กล้อ เค ลอน ไหวอยู่ เสมอ ต้' าย  จะ ทำ ใ ห' ไม่ มี อาการ ปวด ล้อ  ล้อ ที่ ปวด ไต้ มาก ที่ สุด  คือ ล้อ ต่อ 
ของ คอ  ล้อ เข่า  ล้อ เบ้า  ล้อ ไหล่  และ ล้อ บริเวณ ทัน หลัง โดย ตลอด ล่ง บั้น เอว และ ล้น กบ  ล้อ 
เหล่า นี้ ย่อม สึกหรอ ลงฟ้ ม®^ รบ ค'' 
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ใน ผู้ สง อายุ ทุก คน  ความ สูง ของ ร่าง กาย จะ ลด ลง ถึง  3-5  ชม.  ฟ วน นำ หน “'ก 

ตัว ก็ฟ้น ส์งนำคัญ ยิ่ง ที่ จะ ทำ ให้ เกิด อาการ มาก หรือ น้อย  หรือ ไม่ มี อาการ ปวด ข้อ ต่าง  ๆ นา หนัก 
ตัว ที่ พอ ดี นำ หร \ แพศ ชาย คือ  ให้ เอา นํวน สูง ของ ร่าง กาย เปีน  ชม.  เช่น  170  ชม.  ลบ ด้วย  100 
ฉะนั้น  ป้า หนัก ตัว ของ ชาย่ ไม่ ควร เกิน  70  กก.  ป้า หนัก ตัว ของ หญิง ให้ เอา  110  ลบ ออก จาก นํวน 
สูง  เช่น  สูง  160  ชม.  ป้า หนัก ตัว ไม่ ควร เกิน  50  กก.  อย่า งป้เ ปีน ด้น  เม อ ป้า หนัก ตัว พอ ดี  ข้อ 
มี การ ออก กำลัง เค ลอน ไหว เสมอ  อาการ ปวด ข้อ ก็ จะ ไม่ เกิด ขน 

พูด ถึงเ รอง ของ ข้อ  สังที่ จำเ ปีนด้ อง ระวัง โรค อก ชนิด ห นง ที่เรื ยก ว่า  “โรค ผู้ดี”  หรือ 
“โรค เศรษฐี”  หรือ  “โรค เก๊ า”  คือ  กิน ดี เกิน ไป  โดย เฉพาะ กิน เนอ ประเภท เค รอง ใน ต่าง  ๆ และ 
เนอ? โตว็๋ ปีก เกิน ปกติ  จะ ทำ ให้ กรด ยูริค เพิ่ม สูง ใน เลอ ด จะ มี อาการ ปวด ตาม ข้อ  ข้อ ควร ระวัง 
ก็ คือ หลีก เลี่ยง อาหาร ประเภท เหล่า นั้น เนํย 

3.2.5  การ ย่อย อาหาร และ การ ขบ ถ่าย  จะเ ปีน ไป อย่าง ปกติ ได้ ดี นั้น  อวัยวะ นำ คัญ คือ 
กระเพาะ  ลำ ไ??' เล็ก เณะ ลำ ไ?? ใหญ่  ซี่งมี ความ ยาว ประมาณ เท่า กับ ความ สูง ของ ผู้ นั้น  กระเพาะ 
และ ลำ ไ??' ก็มี กล้าม เนอ อยู่ โดย รอบ ทำ หน้า ที่มีบ ป้า ย่อย และ คล ก เคล้า อาหาร ที่ กิน เข้า ไป  ดูด ซม 
อาหาร ที่กล้ นก รอง ย่อย แล้ว เข้า เส' นเลี อด ตลอด จน รูด กาก อาหาร คือ อุจจาระ ให้ ออก จากร่าง กาย 
อวัยวะ น และ อวัยวะ ภาย ใ นอน  ๆ ก็ด้ องการ การ ออก กำลัง กาย เช่น กัน  ใน ขณะ ที่ ออก กำลัง กาย 
น กล้าม เนอ กระเพาะ และ ลำ ไส้ จะเ คลอน ไหว ไป ด้วย  การ ออก กำลัง อวัยวะ ภาย ใน ตาม วิธี ของ 
โยคะ นั้น  เขา ให ไข้ กำ ปีน ทุบ ที่ หน้า ห้อง  และ ใข้ วิธี แขม่ว ห้อง หรือ นวด หน้า ห้อง  วิธี ทั้ง หลาย 
ที่เ ปีน การส ร้าง กำลัง ให้ แก่ กล้าม เป้ อก ระ เพาะ และ ลำ ไส้  รวม ทั้ง ธุง ป้า ดี จะ ทำ ให้ การ บีบ ป้า ย่อย 
และ ป้า ดี  ตลอด จน การ ย่อย อาหาร เปีน ไป ด้วย ดี  มี สมรรถภาพ ทำ ให้ การ ขับ ถ่าย ดี แต่ ล้า ไม่ มี การ 
ออก กำลัง กาย หรือ ยิ่ง ล้า มี ความ เครื ยดผ สม เข้า ไป อก  ระบบ ป้จะ แปร ป รวน ทัน ท่จะ เกิด ห้อง ผูก 
และ ใน ที่ สูด จะ เกิด กระเพาะ หรือ ลำ ไส้เ ปีน แผล  และ อาจ ถึง แตก และ ทะธุ และ มีเลี อด ออก ได้ ล้า 
รักษา ไม่ ทัน ก็ จะ ถึง แก่ ความ ตาย ใน ที่ สูด 

ส รูป แล้ว การ ออก กำลัง กาย ที่ ถูกด้ อง และ สมา เสมอ นั้น  สามารถ ปี องกัน โรค ร้าย 
หลาย ชนิด ไม ไห้เ ปีน อันตราย ต่อ ร่าง กาย  ยิ่ง กว่า นั้น ปราก ฎ ว่า  ผู้ที่ ป่วย ด้วย โรค ต่าง  ๆ อาทิ  เบา หวาน 
ปวด หัว ไม่ร้ สาเหตุ  โรค ความ ตัน โลหิต สูง  หัวใจ  กระเพาะ  หิด  ข้อ อักเสบ  โรค ภูมิ แห้  หวัด 
มี ไข้ ปอย  ๆ ฯลฯ  ล้า ออก กำลัง กายอย่าง สมา เสมอ  โรค ต่าง  ๆ จะ หาย ไป อย่าง แปลก ประหลาด 
ร่าง กายกลับ แข็ง แรง ขน อีก ด้วย 

3.3  วิธี ออก กำลัง กาย เพิ่อ สุขภาพ ที่ พอ เหมาะ 

ออก กำลัง กาย มาก น้อย แค่ ไหน จึง จะ เรืย กว่า พอ เหมาะ พอ ดี  ตาม หลัก ของ วิชา 
วิทยา ศาสตร์ การ กีฬา ให้ หลัก การ ไวัตั งป้ คือ  ให้ ออก กำลัง กายอย่าง ใด อย่าง ห นง ให้ หัว ใดู ค่อย  ๆ 
เด้น เร็ว ขน อีก เกิ อบ เท่า ตัว หรือ เท่า ตัว และ ให้ ติดต่อ กัน เร์อ ย ไปเ ปีน เวลา ประมาณ อย่าง น้อย  20  นาท 
ทุก วัน  หรือ อย่าง น้อย ส้ปด าห์ ละ  ร วัน 
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??า หรับ ผู้ อาวุโส นั้น มี หลัก ว่า  ถ้า อายุ มาก ขน จะ ต้อง ลด การ ออก กำลัง ที่ รุนแรง  และ 
หน้ก หน วง ลง เสํย บาง  เช่น  แทน ที จะ วิง เหยาะ  ๆ ให้ เร็ว หน่อย  ก็ ให้ วิ่ง ช้า ลง หน่อย  หรือ เช่น 
ถา ทา นม อายุ? โก  75  ปี  หรือ  80  ปี  แทน ที่ ท่าน จะ วิ่ง ช้า  ๆ ก็ ให้ เปลี่ยน เปีน เดิน เร็ว เส์ย  อย่า งนั้ 
เปีน ตน  แตเ มอ ชา ลง ท่าน ก็ จะ ต้อง ให้ นาน ขน พอ ร้สืก เห นอ ยม ากก็ ให้ หยุด พก หรือ เดิน ให้ ช้า ลง 
เส์ย  พอ หาย เหนือ ยก็อ อก กำลัง จน พอ เหมาะ กับ เวลา ที่ กะ ไถ้ 

การ ออก กำลัง กาย เพ อ สุขภาพ จะ กระทำ ไต้ กัง น เช่น 

1.  วิง เหยาะ  ๆ หรือ เต้น เหยาะ อยู่ กับ ที่ ปกดิ  1 ก ม.  ใช้ เวลา ประมาณ  8 นาที  ฉะนั้น 
ควร วิ่ง ให้ ใต้ ดิด ต่อ กัน  3 ก ม.  ใช้ เวลา  24  นาที. หรือ ถ้า เดิน จา เร็ว  ๆ ก็ ควร เดิน ให้ ครบ  60  นาที 
เปีน อย่าง ห้อย  ถ้า สุง อายุ มาก ก็ ให้ เดิน ช้า ลง อีก แต่ เดิน ให้ นาน ขน ระวัง อย่า ให้ เห นอ ย เกิน ไป 

2.  ว่าย นา ปกดิ  100  ม.  ใช้ เวลา  3-4  นาที  ฉะนั้น ควร ว่าย นา  1,000  ม.  ใช้ เวลา 

30-40  นาที 

3.  ถีบ จักรยาน ปกดิ  1 ก ม.  ใช้ เวลา  3 นาที  (อัด รา ความ เร็ว  20  ก ม.  ต่อ  1 ชม.) 
ฉะนั้น ควร ถีบ จักรยาน ให้ ใต้  7 ก ม.  ใช้ เวลา  21  นาที  (จักรยาน อยู่ กับ ที่ อย่า ถีบ จักรยาน นอก บ้าน 
อัน ด ราย มาก) 

การ ออก กำลัง กาย กัง กล่าว ทั้ง  3 ชนิด นั้  จะ ช้า หรือ เร็ว ไป บ้าง ก็ฃน อยู่ กับ อายุ 
การ ออก กำลัง กาย ให้ ใต้ อย่าง นจึง จะ เรียก ว่า ออก กำลัง กาย เพ อ สุขภาพ อย่าง แห้ จริง และ จะ 
ไต้ ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย จริง  ๆ ร่าง กาย จะ ไม่ เฉา และ ไม่ ชำ ต้วย เรียก ว่า พอ เหมาะ พอ ดี 

การ ออก กำลัง กาย ที่ เกิน ปกดิ และ ไม่ สมา เสมอ หรือ คน ที่ เคย ออก กำลัง มาก  ๆ แล้ว 
หยุด ไป เลย เป็น ปี  ๆ อย่าง น อันตราย มาก  เช่น  เคย วิ่ง มาราธอน ครั้ง ละ  20-30  ก ม.  เปีน ประจำ 
หรอ นัก มวย  นัก ฟุตบอล  นัก เทนนิส  ทีเ ปีน แช มปี เปีย น ปีกช้ อม วัน ละ  3-4  ชม.  ต่อ มา หยุด 
เล่น เพียง ระยะ เวลา ผ่าน ไป  1 ปี  นา หนัก ตัว จะ สูง ขน ไป จน ถีงเ ท่า ตัวอย่าง น จะเ ปีน โรค หัวใจ วาย 
ดาย เอา ง่าย  ๆ หรือ ไม่ ก็ ดาย ต้วย มะเร็ง ใน วัย อัน ไม่ สมควร  ฉะนั้น ผู้ที่เ คยเ ปีน นัก ถีฬา ต่อ มา หยุด 
เล่น เป็น ปี  ๆ แล้วกลับ มา ตั้ง ต้น เล่น ใหม่  แต่ ไม่ ค่อย เปีน ค่อย ไป  กลับ โหม หนัก นืก ว่า ตน ยัง หน่ม 
สาวอยู่  อย่าง นั้แน่ นอน ต้อง ชำ และ ชอก ชำ แน่  ๆ 

ฉะนั้น  การ ตั้ง ต้น ออก กำลัง กาย จะ ต้อง ค่อย  ๆ เป็น  ค่อย  ๆ ไป  อย่า ใจ ร้อน เป็น อัน 

ขาด จะ อันตราย ต่อ หัวใจ มาก 

3.4  ความ รุ ใหม่ เดียว กับ การ ออก กำ ล่ง กาย อับ สมาธิ 

เม อ เร็ว  ๆ นี้  (พฤศจิกายน  2525)  ผู้ เขียน ไต้ อ่าน หนัง ส์อ  2 เล่ม  เที่ยว กับ การ ออก 
กำลัง  อัน อัง ผล ต่อ จิต ให้ เกิด สมาธิ  (ตาม เอกสาร ล้าง อิง หมาย เลข  11  และ  12)  ใน หนัง อัอ  2 เล่ม 
นี้ ไต้ กล่า วถีง 

1.  ประสบการณ์ ใหม่ ที่ พบ วิธี ทำ สมาธิ  อีก แบบ หนี้ งเ ปีน แนว ทางอย่าง หนี้ ง ให้ 
เกิด  “มอง ตน”  คือ  “ร้ ตัว ของ ตน เอง” 
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2.  เ รอง แปลก  ๆ น่า สนใจ อัน ได้ จาก ส์งเ ร้น ลับ ท' ช่อน ตัว อยู่ ใน เรือง ของ การ ออก 
กำลัง กาย และ การ กีฬา ต่างๆ 

ความ ตอน ห นง ใน เอกสาร หมาย เลข  11  ใน หนัง ลัอชื อ ^116  2011  ๐^  ^1111111116 
กล่า วกีง การ วิ่ง เหยาะ  ๆ ช้าๆ  เปีน จังหวะ ติดต่อ กัน นาน  ๆ กีง  20 นาที  หรือ  60 นาที  หรือ เป็น 
ชั่วโมง  ๆ สามารถ ทำ จิต ใจ เกิด สมาธิ อีก รูป แบบ ห นง  ซง ไม่ ใช่  การ นั่ง สมาธิ  ผู้ ประพันธ์ หุนัง ลัอ 
เล่ม น เป็น นัก วิ่ง ออก กำลัง กาย เป็น ประจำ ได้ พบ ว่า  เขา วิ่ง จน กีง จุด เกิด สมาธิ จิต  คือ วิง ไป ได้ 
เรือ ย ๆ โดย ไม่ ร้สก เห นอ ย มี ความ ร้ส์ก คล้าย ร่าง เปล่า  ๆ เป็น โครง กระดูก ลอย ไป ใน อากาศ 
เขา กล่าว ว่า  บาง ทีดีก ว่า การ นั่ง สมาธิ เส์ย อีก  ผู้ ประพันธ์ หนัง ส์อเ ล่มนี  ใช้ คำ ว่า  “^1111111116  V01^3” 
หรือ  “วิ่ง โข คะ” 

ความ อีก ตอน ห นิ่ง ใน เอกสาร หมาย เลข  12  “7116  ?ร^^^^11^  ร1ช0  อ!*  รก ๐!*! ร”  ใน 
หัว ข้อ เรือง  “การ ฝึก กาย และ จิต”  ได้ กล่า วกิง  ]^1^1^๒นร  (แช มป๋ กอล์ฟ โลก หลาย ปี ช้อน) 

กล่าว ว่า  เขา ติ กอล์ฟ แต่ ละ ลูก ได้ อย่าง สวย งาม นั้น  109^0  เป็น ผล จาก การ เหวิ่ ยง แขน  409^  เป็น ผล 
จาก การ ตั้ง ท่า และ วาง ตัว  50^/0  จาก ภาพ จินตนาการ  (1ฬ6111ฟ  ก101111*0)  ทุก ครั้ง ที่ เขา จะ เหวิ่ ยง 
แขน ใหั! ม้ กอล์ฟ กระทบ ลูก กอล์ฟ  เขา เล่า ว่า จินตนาการ  (ร 1X111  ร 61156  หรือ อายตนะ ที่  6 หรือ 
2x11*3  ร611ร01*)^  ?61*06ก11011,  2ร?,  ผัสสะ นอก เหน่อ อายตนะ)  มอง เห็น ล่วง หน้า ว่า ลูก กอล์ฟ 
จะด้ อง ดิ่ง ไป ตาม ทิศ ทาง ที่ จะด้ อง ใกล้ เป๋า หมาย  คือ ใกล้ หลุม มาก ที่ สุด  มัน เกิด จอ ภาพ ใน สมอง 
ของ เขา เสํย ก่อน แล้ว ที่ไมั จะ กระทบ ลูก กอล์ฟ  และ แล้ว ลูก กอล์ฟ กิ มัก จะ ตกลง ตรง เป้า หมาย ตาม 
ภาพ จินตนาการ นั้น จริง  ๆ ด้วย ทุก ครั้ง ไป  นอก จาก นิ่ยัง มี ปราก ฎ การณ์ ที่ เกิด กับ นัก กีฬา เต่น  ๆ 
ประ เก ทอน  ๆ อีก จำนวน มาก ที่มีป รา กฎ การณ์ แปลก  ๆ ทำนอง เติย ว กัน ได้ มัน ทีกค วาม ร้สก และ 
ความ เห็น ไว เช่น กัน 

ใน ด้าน การ กีฬา  เช่น  นัก วิ่ง มาราธอน ชนะ เลิศ กีฬา โอ ลิมปี คผู้ห นิ่ง และ นัก วิ่ง เร็ว 
ชนะ เลิศ อีก ผู้ห นิ่ง  \111^6  รก!!! อ (ตาม เอกสาร หมาย เลข  11)  พบ ว่า พอ กิง จุด ห นิ่ง ใน ขณะ ที่ วิ่ง 
เป็น ระยะ สับ  ๆ ไมล์  เขา จะ ร้สัก ว่า ตัว เขา ลอย ไป ใน อากาศ ที่ ว่าง เปล่า  กิงต อนนิ่ แหละ ที่ เขา กิด 
พลัง ภาย ใน ชนะ ผู้อน อย่าง ง่าย ดาย 

นัก แข่ง สกี นั่า แข็ง ชนะ เลิศ กีฬา โอ ลิมปี ค อีก ผู้หนิ่ ง กล่าว ว่า  ใน ขณะ ที่ แข่ง ขัน ขับ 
เค ลือ น สกี นำ แข็ง ทาง ไกล  (01*๐58  0๐111111*}^  ร1^1)  ด้วย ความ เร็ว กว่า  100  ไมล์ ต่อ  1 ชม. อยู่ นั้น 
พอ กีง ภาวะ ห นิ่ง เขา จะ รูสัก คล้าย ว่า ตัว ของ เขา ลอย ลว ไป ใน อากาศ  ไม่ ร้สัก ว่า เขา อีน บน แผน สกี 
ไม่ ร้สัก เห นิ่อย แม้ แต่ น้อย  ใน ที่ สุด เขา กีจะ ทุ่ง เข้า สัชัย ชนะ ทุก ครั้ง ไป  ลัง เหล่า นิ่ส ร้าง ขน ได้ แต่ 
ไม่ ใช่ ง่าย  ๆ ล้า ไม่ ฝึก เป็น ประจำ ก็ จะ ไม่ เกิด ภาวะ ตัง กล่าว นิ่ด้ว ย 

ใน ป๋จจุ มันนิ่ เขา ใช้ วิธี การอบรม ที่เรื ยก ว่า  “1111161-  1ฬ6 ฑณ!  71-ฟ111118”  อย่าง เช่น ใน 
การ ประชุม  \\^0 ฝช  001181-688  111  รก 01-18  ?8^0ธ0108^  ค รัง ที  6 ใน วัน ที  24~27  มิถุนายน  2526  ณ 
กรู ง โคเ ปน เฮ เกน  ประเทศ เดนมาร์ก  จะ มี การ สัมมนา กัน ใน หัว ข้อ เรือง  “Iฬ1I1^1  0V6I•  80(1^ 
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01ไส1ฑ151011ร11115  111  V &ฝ 0118  ร! ว อโ^ร”  กล่าว คอ เป็น การ ยอม รบ ว่า  จิต เป็น นาย เหนือ กาย  ซึง สมเด็จ 
พระ? โม มา? โม พุทธ เจา ตรัส เม ๅนๅ น ‘!4 บก ว่ๅ  2,500  ป็มา แล้ว  ในเ รอง ของ สมาธิ ทำ ให้ เกิด  อภิญญา 
คอ  ออก ไป ใน รูป ของ กำลัง ภาย ใน  หรือ บาง ที กลาย เป็น อภินิหาร ต่าง  ๆ แต่ อัน ที่ จริง แล้ว มัน เป็น 
116861^6  1)0^61-  ใน ตัว เอง ที มีวิธิ นำ เอา ออก มา ใช้  เ รอง น เป็น วิทยา ศาสตร์  สาขา อภิ จิตวิทยา  หรือ 
วรจ ตวท ยา  (?^1-^-?8^0110108^)  มัน เอง 

มัก มวย ชอ ตัง ล้อ ง โลก  \10 สฒ ไ! I ฑ&ส  ^ และ  ^01!  1^011011  ก็ ใช้ หลัก สมาธิ  (7.\1.) 
เช้า ช่วย ใน การ ชก ของ เขา 

ผู เขียน ใคร่ ขอ ยก ตัวอย่าง ให้ เห็น ชัด ขืน ตัง นคือ  ภาวะ ตัง กล่า วน คล้าย อับ การ กระทำ 
ท เป็น ไป ได  ถาม ความ เพียร  คือ  การ เอา ไม่ ไผ่ แห้ง  ๆ 2 อัน  ถู อัน ไป มา  จน กระทง เกิด เป็น ไฟ 
ลุก ขนม าไตั การ ถู ไม่ ไผ่  2 อัน  ตัอง ใช้ มอ  2 ช้าง จับ ถู ไป มา  เป็น จังหวะ นาน เท่า นาน จน ถึง ภาวะ 
หนืง ก็ จะ เกิด ความ ร้อน แล้ว เป็น ไฟ ลุก ขืน ไตั  ขอ ให้ ผู้ อ่าน พิจารณา ดู ว่า ล้า ผ้ถู นั้น  ถู  ๆ หยุด  ๆ 
ไม่ ตั้งใจ ทำ  ไม่ เพียร พยายาม  ไฟ จะ ไม่ ติด ลุก แน ไช ไหม?  การ แก จิต ให้ ถึง จุด ที จะ ด็งเ อา พลัง ภาย ใน 
(ใณรถไฟ  Iไ0\V^I•)  ออก มา ใช้ เป็น ลัง เป็น ไป ได  อุปมา อุปไมย เช่น การ ถู ไม่ ไผ่  2 อัน ฉัน นั้น  ศักยภาพ 
จะ เกิด ขน ด้วย เหตุผล ทำนอง เด็ย ว ตัง กล่าว นั้น นนเ อง 

ผู้ เขียน ขอ อธิบาย เพิ่ม เติม ในเ รอง ของ สมาธิ กับ การทำ งาน หรือ เล่น กีฬา? โก เล็ก ห้อย 
กล่าว คือ  ตาม ปกติ วิ? โย ของ มนุษย์ หรือ? โตว์ นั้น โดย ปกติ นั้น ก็ม่ส มา ธิเบ อง ด้น ช้ง เกิด ตาม ธรรมชาติ 
อยู่ อาจ จะ กล่าว ได้ ว่า เป็น? โญ ชาด ญาณ อย่าง หนี่ง ก็ ได้  ตัวอย่าง เช่น  ล้า เรา จะ เขียน วง กลม? โก วง 
ห นง  ก่อ นอน เรา ก็ด้อ งม่ สมาธิ ตั้งใจ เขียน ที่ จะ ให้ เ? โน โ ด้ง ตั้ง ด้น มา บรรจบ อับ เส้น โล้ ง ปลาย สด 
และ ให้ ความ โ ด้ง สมา เสมอ กัน จน กลม เท่า ที่ จะ กลม ได้  หรือ ล้า เรา จะ เล่น กีฬา อย่าง ใด อย่าง ห นง 
เช่น  บิลเลียด  เรา ก็ จะด้ อง พยายาม แทง ถูก เปลี่ยน  หรือ ถูก ตบ ไป โดย ตั้งใจ นง  วาง ฟ้อ จับ ไม่ ให้ 
เที่ยง ตรง มน คง  แล้ว ก็ บรรจง แทง ถูกออก ไป  นูก็ เป็น สมาธิ อย่าง ห นง โดย ธรรมชาติ ที่ ไม่ด้ อง 
แก  แต่ จะ เก่ง ได้ ก็ด้ อง ปฏิบัติ ช้ำ  ๆ ซาก  ๆ อย่า งนเ รอย ไป  ความ สามารถ ก็ด็ ขน ตาม ลำ ตับ  และ 
ใน ทาง ตรง อัน ช้า ม ล้า ละ ทีง ไม่ แกฝ่ บ^ ฟ้อ ก่^ ด^ ๆ 

ใน ทาง กีฬา ก็ เช่น เดียว กิน  ฉะนั้น การ แกช้ อม บ่อย  ๆ จิง เป็น ของ จำ เป็น อย่าง ยง สำ หร ‘บ มัก 
กีฬา  ทีนั้ ล้า เขา จะ เร่ง ให้ มี ความ สามารถ ดี ยิ่ง ขํ้บ  เขา จึง พยายาม แก จิต ให้ เกิด สมาธิ  จน สามารถ จะ นำ เอา 
- พลัง จิต ที่ ได้ จาก การ แก จน เป็น อัตโ นม" ตนั้น ไป อุด งะ ‘มิด  หรือ เสริม การทำ งาน ของ ภาย ใน กีฬา นั้น  ๆ อีก 
ต่อ ห นง 

ใน บท ด้น  ๆ ได้ อธิบาย ให้ ทราบ แล้ว ว่า  ปกติ มนุษย์ เรา นั้นฟ้ พลัง สะสม  (พลัง ลัาร อง) 
หรือ พลัง แฝง  I50\V^I•  หรือ  1.&16111  Iว0\V^I•)  หรือ ศักยภาพ  (?๐1ธ1111ฟ  อยู่ 

ใน ตัว มาก  แต่ เรา ใช้ มัน เพ ยง  10-259^0  เท่า นั้น เอง  พลัง แผ่ งนั้ เห็น ได้ ช้ด ตอน เวลา เรา ตกใจ สุด 
ขด  เชน  ขณะ ไฟ ไหม้ บาน  เจา ของ บาน สามารถ ยก ของ หมัก  ๆ ที่ เกิน กำลัง มนุษย์ ปกติ ไป ได้ 
อย่าง สบาย  ๆ ซง ยาม ปกติ เขา จะ ยก ไม่ ขน เอา ห ‘ดอ^ 
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หรือ ยก ตัวอย่าง  เช่น  ถ้า เรา เผา แร’ ยูเรเนียม  เรา กีจะ ไตัค วาม ร้อน ธรรมดา  ๆ เหม อนุ 
เรา เผา เหล็ก  แต่ ถ้า เรา สามารถ ใช้ ความ ร้ตัน ล็กช่ ง แยก ป รม าฤ; {ของ ยูเรเนียม  ออก ให ได เม อ 
ใด แถ้ว  พลัง นั้น มันกี จะ มี แรง และ ฤทธ เดช ยง กว่า การ เผา แร’ ยูเรเนียม ธรรมดา  ๆ ไม’ ร้ว่า กลา น 
เท่า  คือ  กลาย เป็น แรง ระเบิด ปรมาณู เช่น นั้เปึ น ตัน 

หรือ ตัวอย่าง บน พน ผิว มหาสมุทร เรา จะ เห็น แต่ ค ลน ลูก ใหญ่  ๆ ท่พัด ให้ เรือ โคลง 
เค ลง ไป ตาม กระแส ลม และ ค ลน  แต่ ถ้าเ มอ ใด เรา ลอง ดำ ดิ่ง ล็ก  ๆ ลง ไป ใตัม หา สมุทร  ยิง ลก มาก 
เท่าใด เรา จะ พบ กับ กำลัง แรง กด ตัน จาก ใ ตันั้า และ กระแส นำ ที่ รุนแรง ยิง กว่า บน ฟ้นผิ วบำ อย่าง 
เปรื ยบ กัน ไม’ ไตั  แรง กด ตัน น มาก จน มนุษย์ ธรรมดา ทน ภาวะ นั้น ไม’ ไตั  นอก จาก จะ ใช้ เครือ ง 
ประดา นั้าป กับ ความ ตัน จึง จะ ทน กับ ภาวะ นั้น ไตั 

จิต มนุษย์ ก็ ทำนอง เดียว ก^  น ‘ก วิทยา ศาสตร์ จึง พยายาม ที่ จะ หา วิธี ทำ จิต ให้ อยู่ ใน ภาวะ ดิง 
หรือ จิต ดิ่ง  (?ง1*6  0011010ฬธ116รร)  หรือ  ภาวะ ที่ ละเอียด นั้น  ก็ เพ อดีง เอา  1เ1(61*11ฟ  หรือ  ?0161111ฟ 
61161*^  พลัง สะสม หรือ พลัง ภาย ใน  หรือ  ศ้กย ภาพ ออก ไป ใช้ ประโยชน์ ให้ มาก ขน มากกว่า ใช่ จต ธรรมดา  ๆ 
ใน การ ปฎิ บิต กิจการ นั้น  หรือ  เล่น กีฬา นั้นๆ 

การที่ เรา สามารถ ทำ ให็จ ตกีง ระ ตับ ตัง กล่าว นี  ทำ ให้ เกิด \V|I1  ซึง พลัง จิตนี แหละ 

จะ ไป ประสาน ให้ กล้าม เใา อ ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ตลอด จน ประสาท และ สมอง ต่าง ก็ จะเ คลอน ไหว ไป 
อย่าง ราบ เรียบ และ เป็น ระ เมีย บ จน เป็น ตัตโ นม^  ทำ ให้ เกิด พลัง เค ลอน อย่าง ต่อ เนี อง และ มี พลัง แรง 
โดย ไม่ หยุด หรือ สะดุด  เรืย กว่า ทำ ให้ เกิด  รผแ  8011011  ชง ไม่ ใช่ เป็น  8011011  ธรรมดา  ๆ 

ฉะนั้น ถ้า จะ ศก ษา หรือ อ่าน ดำ รา เที่ยว กับเ รอง นั้ก็ จะ พบ ว่า  พระ ศาสดา ผู้ เช้า ใจเ รอง 
เหล่ านั้  อาทิ  ศาสดา ทาง ใย คะ  นิกาย เชน,  นิกาย ตา ว,  หรือ ทิเอ็ ม เขา จะ กระทำ การอ ย่าง ใด 
อย่าง ห นง ลง ไป  เขา จะ ปฏิบัติ ตาม แนว ทาง ตัง กล่าว จน เป็น อัตโนมัติ  แล้ว เขา จะ ลง มีอ ทำ ทันทิ 
แล้ว ก็ลัา เร็จ เรียบ ร้อย ทุกที  พวก เหล่า นั้เ ขา ใช้ กำลัง ภาย ใน  (XVIII  น0\^61-)  ทั้ง สัน  ถ้า สังเกต 
พวก นดี  ๆ แล้ว  ท่า ทาง ก่อน จะ ทำ งา นุไตั ดู ท่า ทาง เฉ อย  ๆ แฉะ  ๆ พอ ถึง ตอน จะ ทำ จะ ลง มีอทั นที 
โดย ไม’ รีรอ  ผิด กับ ทฤษฎี ตะวัน ตกเ มอ เขา จะ ทำ อย่าง ใด อย่าง ห นง  จะตั อง วุ่นวาย มี การ ทดลอง 
อย่าง นั้น อย่า งนั้  เรียก ว่าตั อง ลอง ทำ ดู  (?1*6-10ร1)  หา ช้อ ผิด พลาด  011  01-1-01-)  เสัย ก่อน 

กว่า จะ ถึง จุด ยุติ ก็ตั อง ลอง แล้ว ลอง อีก หลาย ครั้ง  นนเ ป็นเ รอง ของ การ ใช้ พลัง อย่าง ชร รม ดๅ  ๆ (ชง 
ผิด กับ วิธี การดี ง เอา พลัง ภาย ใน ชง อยู่ ใน ตัว ออก มา ใช้ 

ใน ตัาน ของ  ทีเอ็ ม เขา จึง มี การ? เก  “ทีเ อีมสั ทธิ”  81(11118)  คือ ทีเอ็ ม ชั้น 

สูง  คือ? เก จิต จน ถึง ระ ตับ หน งที่ จิต และ กาย เช้า สั  “ภาวะ สมสั วน”  (ธ (ๆ 118112811011  ๖ 0(1^ 

811(1  1ฑ1 ฑช)  กาย จะ อยู่ ใน ภาวะ ไร้ นา หนัก เห มีอน จิต  ตัว จะ ลอย สูง จาก พน  ภาวะ ตัง กล่าว นั้ก็ คือ 
จิต ชง เป็น นาย  สามารถ บังคับ กาย ให้ อยู่ ใน ภาวะ เดียว กับ จิต  ภาวะ ตัง กล่า วนั้ต รง กับ ที่มีผู้ ปลก 
“ลิง ลม”  ผู้ ปลูก ลิง ลม กีคือุ  ผู้ ทำ สมาธิ เม อ เช้า ที่ดี คือ ถึง จุด ภาวะ สมสั วน  ตัว ก็ จะ ลอย ขน! ตน 
ผาง  ๆ โดย เช้า ตัว ไม่ร้ สืกเ มอ เลิก จาก การ ปลูก ตัว 
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จิต ภาวะ น จะ ตอง เป็น ภๅๆ ะที จิต ต้คูง เ^^บ ง^^ ดู ฐิ^  5 ^ ตรง น แหละ ที่ พระ ท่าน ว่า 
ต^ง เปี I เ^ต ท ปี}^^' งุ’’  หรอ เทียบ ได้ กับ ภาวะ แยก ปฐม ๅณูข 0 งยูเ รเป็ ยม  หรือ ภาวะ ใด้ด้ นม หา สมุทร 
ลก ดัง อธิบาย ไว น “น เอง  ภาวะ ดัง กล่าว มานี ไม่ ได้ แสดง ๆๅเ ป็มผู้ วิเศษ อย่าง ใด เลย  หาก เป็น ผล 
พลอย ได อัน เกิด จาก การ แก จิต ให้ เด้า ที่ ได้ ดูฐิง  ๆ เท่า นั้น เอง 

ใน ขณะ ทีป ฎิบัติ ทีเอ็ ม สมา ธินั้  ได้ ม่กา รทีก ษาใ ดยต รวดู เสือ ดดูา กผู้ที่ กำลัง อยู่ ใน 
สมาธิ  ทีเอ็ ม ลัทธิ  เพ อ ตรวจ สาร ที่ ออก มา จาก ต่อม ไร้ ท่อ ต่าง  ๆ เช่น  ไทรอยด์,  แอด รืนา ล, 
การ เต้น ของ หัวใจ,  และ ลัง บอก พลัง ของ กล้าม เนอ ลัวน ต่าง  ๆ พบ ว่า ใน ขณะ ที่ดัว ลอย ขน น จำนวน 
สาร ต่าง  ๆ จาก ต่อม ไร้ ท่อ ทุก แห่ง และ อัตรา การ เต้น ของ ห้วใ ดู  ตลอด จน การ หายใจ จะ เพ มมาก 
ขน  ทั้ง  ๆ ที่ เขา ผู้ นั้น กำลัง นง สมาธิ ขั้น สืก อยู่ กิ ตาม  น แสดง ให้ เห็น ว่า  เม อจิฅ สงบ นิ่ง ถึง จุด  “สม 
ส่วน หรือ สม ดุส  นั้น เท่า กับ เป็น การส ร้าง พลัง ภาย ใน ให้ เกิด ขั้น ได้ นิ่นเ อง 

เ รอง นใน ฐาน ะที่ผู้ เขียน สนใจ ศก ษาใ นเร องนิ่  จึง เห็น ด้วย กับ เอกสาร ดัง กล่าว แล้ว 
ทั้ง  2 เล่ม  จะ เห็น ได้ ว่า ป' จชุปั นนิ่  (ประมาณ  10  กว่า ป็มา แล้ว)  ใน วง การ กิฬา ใน ยุโรป,  อเมริกา, 
รัสเ ซย  และ ณูป่น  ได้ หัน มา ประ ยุกด์ วิชา สมาธิ ให้ แก่ นัก กิฬา ของ เขา เป็น การ เสริม จาก การ แก 
ฝน ทาง กาย อีก ทาง ห นิ่ง 

ผู้ เขียน ได้ฟ้ โอกาส ไต่ ถาม เรอ งนิ่ กับ ท่าน ผู้ร้ ใน วิชา วิฟ้ส ส นา กรรมฐาน  ท่าน อธิบาย 
ว่า เป็น ไป ได้ อ ยาง นั้น  ลัง เหล่า นิ่อยู่ ใน สติ ฟ้ฎ ฐาน  4 (กา ยา นุฟ้ส ส นา สติ ฟ้ฎ ฐาน)  คือ  การ แก 
สติ พิจารณา กาย น \ ^ เอง 

ฉะนั้น  เพ อ ให้ เกิด ประโยชน์ แก่ นัก กีฬา ทุก ประเภท และ ผู้ รัก การ ออก กำลัง กาย น่า 
จะ ได้ ปฎินั ติ สมาธิ ภาวนา อีก ทาง หน่ง ประกอบ ไป อับ ภาร? เภซ้ อท กีฬา หรือ การ ออก กำลัง กาย 
นั้น  ๆ กิจ ะ เกิด ประโยชน์ ยิ่ง ขีน 

ผู้ เขียน ใคร่ ขอ แนะ นำ ว่า  ผู้ ควบ คม นัก กีฬา กิติ  นัก กีฬา แต่ ละ คน กิติ  ไม่ ว่า การ แข่ง ขัน 
เที่ยว หรือ แข่ง ขัน เป็น ทีม  นับ ตั้งแต่  2 คน ขั้น ไป  จุน ถึง ทีม ใหญ่  เช่น  รัก บ หรือ ฟุตบอล นั้น  ล้า 
ผู้ ควบ คุม ทีม และ นัก กีฬา ทุก คน ทราบ พน ฐาบ ในเ รก งบฟ้ บก ว่าง ด์แ จะ เป็น การ ช่วย เพ ม 
สมรรถภาพ ใน การ แข่ง ขัน กว่า ง แน่น กน  ก่อน อีนน กก เห น์ก จาก อัง ใด กีคืก 

1.  นัก ถึฬา จะ ตอง ดัด ความ วิตก กังวล ใจ ทุกอย่าง ตั้งแต่ ภา ก ใน ใจ ของ ตน เอง  และ รอบ ด้าน 
ของ ตน  ผู้ ควบ คุม นัก กีฬา จำ ต้อง แล้ ปัญหา ขัอนิ่ ให้ แก่ นัก กีฬา ก่อน สิ่ง อน ใด ตั้ง หมด  ฉะนั้น  ใน ระ อะที่ 
นับ แต่ การ ๓ บดัว ก่อน การ แข่ง ขันเ ปน เดืก บๆผู้ กง หๆ ม®" ดก ง^ง ก^ ‘ห้ห้ ญ บ'' “กีน่ ''ตั้^ ตั้^ 
เป็น เรือง สำ กัณ มาก และ ดัว นัก กีฬา เก งกี® ะด้ก ง^ก น่บ กก "บ'''*® ‘^® กง ง กี^^ นั้บ® ว่ใง 'กี® ง' บ่^ นั้บ 

2.  จง เคารพ และ เชอ ฟัง คำ ส^ง จาก ผู้ คาบ คุม ทีม แกะ ผู้^ กกู กน  หลีก เลี่ยง ปัญหา ข้ก ขัด แล้ง 
ทก กรณี ใน หม่ นัก กีฬา ด้าย อัน  ตลอด ระยะ เา ลา ตั้งแต่ การ เกีบ ตัาจ นลีง กนก, ด การ แข่ง ขับ 

3.  แก ด้อม กีฬา ชนิด นั้น  ๆ รัน กะ ห กาย  ๆ ชว โมง ติดต่อ อัน 

4.  มี การ ฟัก ผ่อน กิน อยู่ หลับ นอนอย่าง เพียง พก 


31 


5.  ควร? เก สมาธิ ควบ คู่ก้บ การ ฝ็กซ อม ทาง กาย  เพ อ เป็น ทาง ทำ ให้ เกิด ภาวะ ทาง จิต ใจ ให้ นำ 
เอา พ ลง ภาย ใน ออก มา ใ ชเห้ เกิด ประ โยชน์ ยิ่ง ใน เวลา ต้อง การ 

ท่าน จะ เห็น ไต้ ว่า  เม อ พูด ถงเ รอง ของ กาย ก็ จะ หนี ไม่ พน ที่ จะ ต้อง พาดพิง ไป ถึง จิต 
ทั้งนี เพราะ กาย กับ จิต นเก อกูล กัน นนเ อง 
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บท ที่  4 

เร องของ จิต 


4.1  วิธี การ พก จิต 

“เร องฃ อง  “จิต”  นีนั้น  มี ความ สํมพ นธ์ สนิท แนบ แน่น อย่! ฑัา ลม หายใจ เข้า และ หายใจ ออก 

ของ มนุษย์” 

เร องของ ลม หายใจ หรือ อาหาร ที เข้า ทาง จมูก น นอก จาก จะ มี ความ ลโา คัญ ต่อ ชีวิต 
มนุ ษ ยอ ยาง ชนิด ที หยุด ไม ได! ดย เด็ด ขาด  ถ้า หยุด แล้ว คอ ความ ตาย  ลม หายใจ นยัง มี ความ ละเอียด 
แบ่ง ย่อยออก เป็น รูปธรรม  นามธรรม  อีก ดวย 

ลม หายใจ นิ ยัง มี ความ ลี ลับ อีก มาก มาย จน เป็น ศาสตร์ ที่เรื ยน ไม่ รู้ จบ  มี ความ เร้น ลับ 
ที มนุษย์ ธรรมดา สามัญ จะ รู้ เพียง แต่ รูปธรรม ของ ลม หายใจ  กล่าว คือ  รู้ เพียง ว่า สูด หายใจ หรือ 
กิน อากาศ ทำ ให้ ยัง มี ชีวิต อยู่ ไถ้ เท่า นั้น เอง 

ในเ รอง นามธรรม ของ ลม หาย ใจนั้  มี ม่าน ผู้รู้ผู้ ปฏิบัติ วิป็ส ส นา กรรมฐาน  โดย หลัก 
อา นา ปาน สติ  หรือ ที่เรื ยก ว่า  การ ระ ลีก อยู่ ใน ลม หายใจ เข้า และ ลม หายใจ ออก ไถ้ กล่าว ว่า  “ลม 
หายใจ เป็น ขุม พลัง อ ‘นม หา ศาล และ มี ความ ลับ หลาย สิ่ง หลายอย่าง ซ่อน เร้น อยู่” 

การที่ มนุษย์ เรา ให้ ความ สนใจ ใน เรือง นามธรรม ของ ลม หายใจ ลี เท่า ลับ ว่า เป็น การ ให้ อาหาร 
แก่ จิตอย่าง วิเศษ ยิ่ง  ซง จะ กระทำ ไถ้ ลี ถ้วย การ กำหนด ลม หายใจ หรือ อา นา ปาน สติ น เอง  ถ้า ไถ้ ปฏิบัติ 
กำหนด ลม หายใจ เข้า ออก จน จิต นิ่ง เข้า ลุ (ขั้น ตอน ของ การ ตั้ง มน ของ จิต ไถ้ แล้ว  ก็ จะ บรรลุ วัตถุ 
ประสงค์ ซิ่ง จะ ไถ้ กล่าว ต่อ ไป 

ตาม หลัก ของ โยคะ เชอ มน ว่า 

ล่ม หายใจ  (ปราณ)  คือ  มัญญ าอ ‘น ลีกที่ สูด ของ พลัง ธรรมชาติ  และ พลัง สากล ของ ชีวิต” 
และ กล่าว ว่า  “ปราณ ลับ จิต มี ความ ลัมพ 'นธ์ สนิท แน่น จน ไม่ อาจ แอก ออก จาก ก่นิ ไถ้”  ก็ สม ดัง ที สมเด็จ 
พระ ญาณ สังวร  ท่านกล่าว ไว่ใ น หนัง ส์อแ สง ล้อ ง ใจ ที่ ว่า  “จิต  (ปราณ)  เป็น สม บ ‘ติ ลา ค่า  เป็น แก้ว 
สา รพ ‘ดนิ ก สา รพ ‘ดรู้  ที่ ทุก คน มี อยู่ แล้ว  หาก แต่ เข้า ของ ลัง ไม่ รู้ ลัก  ลัง มิ ไถ้ เจียระไน”  และ อีก ตอน ห นิ่ง 
ว่า  “จิต  (ปราณ)  ที่ บริหาร ด็แล้ ว จะ เป็น จิต ที่มี สมรรถภาพ สูง  มี ความ สู ขมา ก และ ปล่อย วาง ไถ้ ตาม 
สบาย จริง” 

ผ้ เชีย น ใคร่ ขอ ขยาย ความ และ ทำ ความ เข้า ใจ^^ อง ‘จอง ลม หา อ ใจ ให้ กล้า ง’^ วาง สัก 
เล็ก ห้อย  โดย เรืย บเรื ยง จาก เอกสาร ห ม'' อ^ก จ 14  ดัง ต่อ ไปนิ่ 

อา นา ปาน สติ  หมาย ความ ว่า  การ ระ ลีก อยู่ ใน ลม หายใจ เข้า และ ออก  (อาน  + ปาน  หรือ 
อ ปาน  + สติ)  / อาน  = หายใจ เข้า  (61*631^1118  แ!)  ปาน หรื ออ ปาน  = หายใจ ออก  ’(61-6ส11า1112 
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0111)  / สติ  ะะ  ความ ระลึก ได้  (1ฬ111ส^111110รร)  รวม แล้ว คือ  การ ระลึก อยู่ ใน ลม หายใจ เขา ออก 
(^1I1^11‘ฟI1^รร  0^  ๖1-0^1111112  เ^  อัน เป็น การ เจริญ สกิห รก กุ หก^ ก' 3 ^ก ใ^ ก 

“วัตถุ ประสงค์ ของ อา นา ปาน สติ ภาวนา  ที่อัา อัญมี อยู่  4 ประการ  วัตถุ ประสงค์ 
เหล่า นลึอ ว่า เป็น ประโยชน์ โดย ตรง ที่ จะ พง ได้  โดย มีทุท ธ ภาษิต ตรัส ว่า 

1.  เพ อก วาม สุข ทน ตา เห็น ใน ปัจจุ บน  คือ  ขณะ มี จิต เป็น สมาธิ เรา จะ ม ความ อิม เอิบ ใจ 
และ มี ความ สุข ที่แด้ จริง  ซง ไม่ ใช่ ความ สุข ใน ทาง โลก  แต่ เป็น ความ สุข ที เกิด มา จาก จิต ว่าง ชัว 
คราว ด้วย อำนาจ ของ สมาธิ ข่ม ทับ ไว้ 

2.  เพ อก วาม สมบูรณ์ ของ สติ ล่ม ปช่ญ ญะ  ตาม ปกติ คน เรา นัน ควร จะด้ อง มี สติ  (ความ 
ระลึก ได้)  และ สัมปชัญญะ  (ความ รู้ ตัว อยู่ เสมอ)  มาก ขน หรือ สมบูรณ์ ล้า ได้ ปฏิบัติ สมาธิ  ฉะ นัน 
การ จะ คิด  จะ พูด  จะ ทำ อะไร ก็ จะ ว่อง ไว  และ มี ความ จำ เก่ง  มี ความ รวด เร็ว ใน การ ตัด สัน ใจ  ปฏิภาณ  ' 
จะ เฉียบ แหลม และ ไว  สืงสั าอัญ ที่ สุด คือ  ความ มี สติ สัมปชัญญะ สมบูรณ์ ใน การ ดำเนิน ชีวิต 
และ เป็น แสง สัอง ทาง เพ อ การ ปฏิบัติ ธรรม 

3.  เพ อก ระ ทำ อา สวะ ให้ สน ไป  หมา ยลึง การทำ กิเลส ภาย ใน จิต ใจ ให้ ลด น้อย และ หมด 
ไป  การ เจริญ วิ บัส ส นา กรรมฐาน ด้วย การ กำหนด พิจารณา ส์ง ทั้ง หลาย ทั้ง ปวง ว่า เป็น ความ ไม่ เที่ยง 
(อนิจจัง)  เป็น ความ ทุกข์  (ทุก ขัง)  และ เป็น สังที่ ไม่ ใช่ ตัว ตน  (อนัตตา)  อยู่ ตลอด เวลา  จะ ทำ 
ให้ กิเลส ค่อย  ๆ บรรเทา เบา บาง ลง จน หมด ไป ใน ที่ สุด  นับ ว่า เป็น ประโยชน์ ยิ่ง 

4.  เพ อ อำนาจ สันเ ปีน ทิพย์  บาง คน อาจ เกิด มี อำนาจ ทิพย์  ซงห มาย ลึง การ มีหู ทิพย์ 
ตา ทิพย์  หรือ อำนาจ พิเศษ เห นิ อก ว่า ธรรมชาติ  ล้วน แต่ เป็น เร องของ ปาฏิ หาร ย์แ ทบ ทั้ง สัน” 

ฉะนั้น  ผู้ สนใจ ในเ รอง น ควร รู้จัก วิธี หายใจ  (กำหนด ลม หายใจ)  เพ อ ให้ จิต เขัา ลึง 
ภาวะ ที่มี สติ สมบูรณ์  เพราะ การ หายใจ เป็น เค รอง มีอ ตาม ธรรมชาติ ที่มีป ระสั ทธิ ภาพ ชุง สุด ใน 
การ ป้องกัน ความ คิด พิง ซ่าน ต่าง  ๆ ลม หายใจ ที่ กำหนด อย่าง ถุกด้ อง นจะ เป็น สะพาน เชอ ม ระหว่าง 
ชีวิต  และ จิต ใด้สั านิก ต่าง  ๆ ทำ ให้ กาย และ กำลัง ความ คิด  (จิต)  เป็น เอกภาพ เดียว กัน  เป็น การ 
เป็ด ประ ต แห่ง บัญญ า 

4.2  สม ถ กรรมฐาน สมาธิ  แสะ วิ บัส ส นา กรรมฐาน 

หลวง วิจิตร วาท การ ให้ ความ หมาย คำ ว่า  สมาธิ  สั้น  ๆ ว่า  “จ่อ จิต”  หรือ  “?0011ร” 
ภาษา อังกฤษ ใช้ คำ ว่า  ๗ 11&11011  ซงมี ความ หมาย ว่า  II11^11ร1V^  ^๖1I11^1I12  บริอ  0๐11(10115๗ 
1๖0 ง 21^1 

สม ถ กรรมฐาน  คือ  การ? เก จิต ให้ สงบ ตั้ง มน  (0๐11001111-311011)  ไม่ด้ อง อาศัย พน 
ฐาน ทาง ศาสนา ใด  ๆ 

ล้วน วิ บัส ส นา กรรมฐาน  คือ กา รพิ กอบ รมบั ญญา ให้ เกิด ความ รู้ แว้ง ตาม ความ เป็น 
จริง  (111512๖1  (10V010I)ฑ10I11)  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ให้ พิจารณา ในเ รอง ของ ความ ไม่ เที่ยง  (อนิจจัง) 
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ความ เปน ทุก ข (ทุก ขัง)  และ ความ ไม่ มี ตัว ตน  (อนัตตา)  ชี่ง จะ ต้อง อาศัย พน ฐาน ทาง พุทธ ศาสนา 
เทา นั้น 

การท มนุษย์ จะ มี ชีวิต ยืน ยาว และ มีคๆ ๅม สุข นั้น  นอก เหนือ จาก กาย มี สุขภาพ อนามัย 
แข ง แร งด แล ว จิต จะ ตอ งด ต้วย  จิต จะสื ไต้ นั้น จำ ต้อง มี การ บริหาร  ซงก ระ ทำ ไต้ อย่าง เดียว คือ 
การ พัก จิต  หรอ สมาธิ นันเ อง  การ แก ปฏิบัติ สมาธิ ทำ ไต้ หลาย วิธี  อาทิ 

1.  ตาม หล ก ของ โยคะ  มวย จีน  และ มวย ไทย  (ตำ หศับ ของ คุณ เขต ดี  ศรี ยา ภัย)  ใช้ 
หลัก ออก กำลัง กาย ไป พร้อม ภับ ทำ จิต ให้ เป็น สมาธิ  (สม ถ กรรมฐาน)  บาง ครั้ง อาจ ใช้ วิธี สวด มน ดี 
ประกอบ ไป ต้วย 

ศัาห รับ เร องของ โยคะ นั้เป็ นเร องของ นัก ปราชญ์ อินเดีย ใน สมัย โบราณ กาล และ วิธี 
การ ฝึก โย คะนื เป็น วิธี การที่ จะ ทำ ให้ คน เรา สามารถ ควบ คุม จิต ใจ และ ร่าง กาย ของ ตน เอง ไต้ อย่าง 
สมบูรณ์  ซง เชอ ภัน ว่า จะ ทำ ให้ มนุษย์ สามารถ ติดต่อ ภับ อำนาจ สากล ไต้  เพ อบ รรล ความ ศัาเ รีจ 
ดัง กล่าว  คน เรา จะ ต้อง เป็น ผู้มี อำ นฺาจ สมาธิ อย่า งสุง  ซิ่งผู้ กระทำ อย่าง นไต้ จะ ต้อง เป็น ผ้ที่ ไต้ รับ การ 
อบรม ทาง จิต มา แต้ว เป็น อย่าง ดี  แต่ การที่ จะ อบรม จิตอย่าง ดี ไต้ นั้นกี จะ ต้อง ผ่าน การ ฝึก และ อบรม ทาง 
กายอย่าง ดี เสีย ก่อน  ดัง นั้น การอบรม กาย จีง เป็น เบ อง ต้น ของกระบวน การ ทั้ง ปวง  การอบรม จิต จะ ไม่ 
อาจ ประสบ ผล สำเร็จ ไต้ เป็น อิน ขาด  ถ้า หากว่า มิ ไต้ ผ่าน การอบรม กาย เป็น อย่าง ดี มา ก่อน  การ ฝึก และ อบรม 
ดัง กล่าว นจีง เป็น ขบวน การที่ เรียก ว่า  “หะ ธะ โยคะ” 

2.  ตาม หณัไ ของ ฤษี ม เห ศ โย ธี^^ ที เรียก ว่า  (71-ส11ร0011(1011ณ1  เฑฟ! ณ 11011  หรีอ  X. ฬ.) 
ใช้ วิธี นง สมาธิ ทำ จิต สงบ นิ' ง ไม่ คิด อะไร  (สม ถ กรรมฐาน อย่าง หน ง)  โดย ให้ นืก คำ  “มน ตรา” 
(\1 น!!!! •&)  ท่อง ไว่ ใน ใจ 

ผู้ เขียน ใคร่ ขอ กล่าว สีงเ รอง ของ  X.! ฬ.  น เป็น องค์การ ระหว่าง ประเทศ  ศูนย์ กลาง 
อย่ ใน ประเทศ สวิต เซ อร็๋แ ลน ดี  องค์การ นมี การ สี กษา วิจัย ต้น ค ร้า ทาง ต้าน จิต หลาย ประการ  มี 
มหาวิทยาลัย ซง องค์ กา รน ตั้ง ขน เรียก ว่า  VI น เา&ผํรทํ!  ธน!’01)0น!1  116ร6ส1'011  ฆน1V^I•ร11^^  มี การ 
ต้น ค วา การ เปลี่ยน แปลง ของ ร่าง กาย  อาทิ  ผิว หนัง  การ หายใจ  ชีพจร  เม ตา โบ ลิสม่  (สันดาป) 
ของ ร่าง กาย  ตลอด จน คลี่ น สมอง และ ปฏิกิริยา ชีวเคมี ใน ร่าง กาย ของ ผู้ ฝึก ที่ฟ้ค วาบ ชำนาญ เทียบ 
ภับบู ค คล ธรรมดา ที ไม่ ไต้ ฝืก  การ สีกษ านืมี ราย งา นอ ยาง ละ เอย ด โดย สกา บัน นบ '^น 

3.  ตาม หลัก พุทธ ศาสนา  ตาม หลัก ของ พุทธ ศาสนา นั้น กอ ว่า  ถา บุคคล ใด ไต้ ปฏิบัติ 
วิ บัส ส นา กรรมฐาน  คือ  สามารถ ทำ ให้ จิตร้ ตาบ อา รบณ์ จน เกิด บัญญ าแล้ ว ทาง พุทธ ศาสนา คือ ว่า 
เป็น บุญ กุศล อัน สูง สีง ยิง ด่อผู้ บ่ฎิบั กิ 

วิ บัส ส นา กร รบ ฐาน  คื®  ค วาบ สงบ  หรีอ ค วาบ ตั้ง มั่น ของ ใจ จน จิตร้ อารมณ์ ช่วย ให้ 

เกิด บัญญ าแบ่ งอ อก เป็น  3 ขัน  คอ 

1.  ขัน ต้น  เรียก ว่า  ขณิก สมาธิ  ตัง มัน สงบ นิง 

2.  ขั้น กลาง  เรียก ว่า  อุปจาร สมาธิ  ตั้ง มั่น สงบ นิ่ง นานกว่า ขั้น ต้น 
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3.  ขั้น สง  เรียก ว่า  อปป นา สมาธิ  ตั้ง มน สงบ นิ่ง ลึก  ละ เอ ขด แน่น หนา  มัน คง  ตัง 
มน ได้ นาน ตาม ความ ต้อง การ  (ด ภาพ เปรียบ เทียบ หน้า  114) 

ด้วน วิธี น้งส มา ธินัน ได้ ใช้ หลัก ของ อา นา ปาน สติ ด้ง จะ ได้ คลึ" •ว ไน บท ที  7.2  ซึง 
มี กล อุบาย ใน ทาง ปฏิบัติ ลึง  40  วิธี ด้วย ลัน  สุด แต่ ผู้ สนใจ แต่ ละ ราย จะ เลึอ กฝืก วิธี ใด ไห เหมาะ 
กับ จริด ของ ตน  การ เจริญ สมาธิ นิ่ได้ มี ขอ แนะ นำ ใน้มี การ  “เตรียม ใจ”  ก่อน เป็น เป๋ อง ด้น 

การ เตรียม ใจนิ่  ได้แก่ 

1.  มี ใจ เป็น ทาน 

2.  แผ่ เมตตา 

3.  ลึอที ล (สัล  5 หรีอ  ทีล  8) 

1.  ทาน  แป งอ อก ได้ เป็น  3 ชนิด  คอ 

1.1  วิตลุ ทาน  คอ การ ใน้ป็ จจัย  4 อัน เป็น ของ จำ เป็น ด้าห ลับ มนุษย์  ได้แก่  อาหาร 
เค รอง นุ่ง ห่ม  ที่ อยู่ อาศัย  และ ยา ลัก ษา โรค  ทลัพ ย์ด้น  เงิน ทอง  ตลอด จน โลหิต และ อวัยวะ ด้วน 
ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ที่ เรา สละ ใน้  เช่น  การ ใน้ เลือด  โน้ต วง ตา หรีอ ใน้ ร่าง กาย เม อ ตาย แล้ว  (เพ อ 
การ ศึกษา วิชา แพทย์)  ฯลฯ  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง การ ใน้ข อง ใน กาย  เช่น  โลหิต  หรีอ ดวง ตา  และ 
ไม่ เจาะจง ใน้แก่ผู้ ลับ คน ใด  ด้วย ใน้ลึ อ ว่า ได้ อานิสงส์ อย่าง สูง ด้ง หรีอ การ ใน้ ทาน ช่วิต ด้วย การ 
ปล่อย นก  ปลา  เต่า  หรีอ วัว  ควาย  ที่ จะ ถูก นำ ไป ฆ่า  เป็น ด้น 

1.2  ธรรม ทาน  คือ การ ใน้ค วาม รู  เช่น  การ เทศนา สั่ง สอน  การ สอน  การ บรรยาย 
หรีอ การ แนะ นำ แนว ทาง ที่ ถูกด้ อง  การ ใน้ ตำรา เรียน หรีอ การ ใน้ ทุน การ ศึกษา  เป็น ด้น 

1.3  อศัย ทาน  ทาน นิ่คือ เป็น  ทาน ชั้น สง  คือ  ใน้อ ภัย  ไม่ คือ โกรธ  ได้แก่ การ 
แผ่ เมตตา ใน้ แก่ ศัตรู หรีอ คู่ อริ  จัด อยู่ ใน ทาน ประเภท นิ่ทัง นั้น 

2.  การ แผ่ เมตตา 

การ แผ่ เมตตา ควร ปฏิบัติ ปอย  ๆ จะ ทำ ใน้ จิต สงบ  สบาย ใจ หาย ทุกข์ หาย วิตก กังวล 
อารมณ์ ดี  ไม่ โกรธ ง่าย  ใน้อ ภัย  อยาก จะ ช่วย ผู้อน ใน้ พน ทุกข์ เรา เอง ก็ จะ เป็น ที่ ลัก ใคร่  ประโยชน์ 
ที่ จะ ได้แก่ ตัว เรา นั้น คือ  ผล ประโยชน์ ที่ผู้อ น จะ ได้ ลับ จาก การ แผ่ เมตตา ของ เรา 

“การ แผ่ เมตตา นิ่  นอก จาก จะ มี ผลดี ต่อ มนุษย์ และ สัตว่ แล้ว  ยัง มี ผล ต่อ พืช ผัก และ 
ผล ไม อีก ด้วย  ที่ ชมรม จิต ศึกษา ของ สโมสร จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย  เม อปี การ ศึกษา  2512  ได้ 
มี การ ทดลอง ทาง วิทยา ศาสตร์ เพ อ พิสูจน์ ว่า  การ แผ่ เมตตา นิ่มีพ ลัง ออก ไป จากร่าง กาย ของ เวๅ 
จริง  ๆ ซง จะ มี ผล ต่อ ส์งที่ มีช่วิ ต ใน การ ทดลอง ครั้ง นิ่ได้ มี การ ปลูก ด้น ช้า ว โพด  70  ด้น  โดย 
แป งอ อก เป็น  2 กลุ่ม  กลุ่ม ละ  35  ด้น  กุ ลุ่ม แรก ได' ใน้นิ สัต กลุ่ม หน งที่ ชมรม ไต่^ ก สม ๅธิเ ป็พ 
อย่าง ดี แล้ว แผ่ เมตตา ใน้  ด้วน อีกกลุ่ม ห นิ่ง ไม่ ได้ แผ่ เมตตา  เขา ได้ จัด ทุก ด้ง ทุกอย่าง  เช่น  พรู วน 
ดิน  รด น้า  และ สภาพ แวด ล้อม เห มีอน กัน ทั้ง สองกลุ่ม  จาก การ วัด ด้น ช้า ว โพด อย่าง ละ เคื อด 
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ผล ปราก ฎุ วา^  การ แผ เมตตา ได้ เจริญ งอก งามดี กว่า กลุ่ม ที่ ไม่ ได้ ร \ เกา ร แผ่ เมตตา 

ตว เลข เฉลย ตน ขาว ไพ ด ทัง  2 กลุ่ม  กลุ่ม แรก สูงก ว่า กลุ่ม ที่  2 ถึง  199^” 

3.  ศีล และ ธรรม 

ปฏิบัติ ตน อยู ใน ศีล  5 หริ อด้า จะ ใหสู งขึน ไป ก็ ศีล  8 เป็น ประจำ  ให เป็น ผู้มี ศีล มี 

สัจจะ 


ศีล 


ธรรม 


1.  ไม่ ฆ่า สัตว์ 

2.  ไม่ ลัก ขโมย 

3.  ไม่ ผิต ภรรยา  หริ อ สามี ของ เขา 
(ถ้า เป็น ศีล  8 ไม่ เสพ เมถุน) 

4.  ไม่ พูต เท็จ 

5.  ไม่ ดีมสู รา 

6.  ไม่ รับ ประทาน อาหาร มอ เย็น 

7.  ไม่ ใช้ ของ หอม  ไม่ ใช้เ ครอง ประดับ กาย 
ไม่ ด การ ละ เล่น  ไม่ ฟัง เพลง 

8.  ไม นอ นบ^ 


1.  มี ความ เมตตา  (ต่อ สัตว์ ใลก ทั้ง หลาย) 

2.  มี อาชีพ สุจริต 

3.  พอ ใจ ใน ภรรยา และ สามี ของ ตน 
(กาม สังวร ณ็๋) 

4.  พูค จริง ทำ จริง 

5.  มี สติ สัมปชัญญะ 

6,7,8  มี ความ ลัา รวม และ งค เว้น ความ สุข ของ ตน 


พุทธ ศาสนา สอน ให เป็น ผูให  ใหโ ตยไ ม่คิต จะ ได้ รับ สิ่ง ตอบ แทน  การ ใหใ ตยห วัง 
ผล ตอบ แทน จะ ทำ ให้ เกิต ความ วิตก กังวล  หริ อเกิ ค การ ทวง บุญ คุณ  การที่ มนุษย์ มี จิต เป็น กุศล 
ด้วย การ ให้ ทาน และ แผ่ เมตตา  มี ศีล,  มี สัจจะ  มนุษย์ ผ้นั้น จะ มี ความ ปีติ สุข เกิด ขน ใน ใจ ของ ตน  เม อ ใจ 
เป็น สุข  จิต ก็ จะ เช้า ที่ สงบ นิ่ง ได้ ง่าย ขน  นน คือ เป็น การ  “ลุ่น เคร อง”  ทาง จิต 

จิต มี ความ จำ เป็น ที่ จะด้ อง ได้ รับ การ ลุ่นเ ครอง เช่น เดียว กับ กาย  ตัวอย่าง เช่น  นัก ก็ฬา 
ก่อน ลง สนาม แข่ง ชัน กีด้ อง ลุ่นเ ครอง  (XV &!' ฑ!  แภ)  ก่อน 


ด้วย เหตุผล ต่าง  ๆ ดัง กล่าว การ แผ่ เมตตา และ การ ปฏิบัติ วิปส ส นา กรรมฐาน  จึง สามารถ 
ช่วย เหลือ ผ้อน และ สง คม รวม ทั้ง ประ เทุค นริอ จะ ไห้ ค ถ้า งขว ''ง ไป ทว โลก อย่าง เช่น  ใน กระบวน 
การ ของ  ได้ พยายาม ดำเนิน การ เรอ งนิ่อ ย่อ ย่าง ขะ มัก เข มน ด้วย ความ เชอ ว่า  แมั การ ปฏิบัติ 

สม ถ กรรมฐาน  คือ สมาธิ ธรรมดา  ๆ ก็ จะ ช่วย นำ ความ สงบ สุข  สันติ  ให้ แก่ มวล ชน ตั้งแต่ สังคม 
เล็ก  ๆ ขน ไป จน ถึง ประเทศ ชาติ และ โลก ใน ทีสุค 

ส่วน ทาง ด้าน พุทธ ศาสนา นั้น ลือ ว่า  การทำ จิต ให้ สงบ ด้วย สมาธิ วิปัสสนา กรรมฐาน นั้น  เป็น 
การ?) ก ให้ ตั้ง ตัว อย่ใ นความ ไม ประ นา าา  ให้ {ทน ปัจจุบัน  ความ {ดี {ชว  จะ เกิด ขน ใน ใจ ของ ตน ที่ เรียก ว่า 
“ธ าตร้ "จะ มี ความ สุขุม  เยือก เย็น  ไม่ หว^น ไหว  ไม่ วิตก กังวล  สามารถ วาง ตัว อยู่ เหนือ ทุกข์  ไม่ กลัว แม้ 
กระท^ง ความ ตาย  มสติ สัมปชัญญะ ทุก ขณะ  ไม่ เหนือ ย หน่าย ต่อ ภารกิจ ที่ มาก ถ้น  ทำ งาน ด้วย ความ ร่าเริง 


จิต สาร  ฉบับ ท 1 ปีท 2 ประจำ เดือน สิ^หาคม 2512 
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เข้ม แข็ง และ ทรหด  อด ทน  สามารถ ต้ดสิ นฟ้' ญ หา ด้วย ความ กล้า หาญ  และ ใกล้ เคียง ต่อ ความ ถูก ด้อุง 
ปัญหา ต่างๆ จะ ตก ไป เอง โดย ไม่ ด้อง ถาม ใคร  เห ม่อน ปับ เรา ร ‘บ ประทาน อาหาร  เม่อ เรา อิม  เรา น้อง ว่า อิม 
เป็น อย่าง ไร จะ ไป ให ใคร อธิบาย ว่า อิ่ม เป็น อย่าง ไร  อธิบาย อย่าง ไรกี ไม่ ถูก ฉํน ใด  ล้า เรา ไม่ ลง ม่อฝ็ กปฎิ บต 
ด้วย ตน เอง กีไม่ ม่ ทาง ทราบ ภาวะ ของ จิต ฉน นั้น 

“ธาตุ ร”  หรือ ธรรมะ ข้อ นั้เรี ยก ว่า “ปัป ปุริส ธรรม 7”  คีอ  ร้ เหตุ  เผล  ร้ตน  ร ประมาณ  เกา ล เวลา 
ร ชุมชน  และ รู้ บุคคล 

เร องของ สมาธิ และ วิปัสสนา กรรมฐาน น ล้า จะ เปรื ยบกี ได้แก่  “การ ฟอก จิต”  เพฺอ 
ให้ เกิด ความ สะอาด เส มอน กับ การ ชำระ ล้าง ร่าง กาย หรือ การ ฟอก โลหิต  ปอด เป็น ด้ทำ งาน เพ อ 
ฟอก ให้ โลหิต ดำ  (โลหิต เส์ ย)  กลาย เป็น โลหิต แดง  (โลหิต ดี)  การ จะ ฟอก โลหิต ให้ ดีนัน ล้า ใช้ การ 
ออก กำลัง กาย ประกอบ เข้า ไป อก  ก็อิ่ง จะ ทำ ให้ ปอด ขยาย ตัว ได้ ดี ขน  ออกซิเจน จะ เข้า ไป ใน ปอด 
มาก ขน  ช่วย ทำ ให้ การ ฟอก โลหิต อิ่งม สมรรถภาพ มาก ขน  ทำนอง เดียว กัน ลัาห ปับ การ ฟอก จิต 
ล้า ต้อง การ ให้ เกิด ประ ส์ทธิ ภาพ ดีอิ่ง ก็ ฟอก ได้ ด้วย การ ปฏิบัติ สม ถ สมาธิ หรือ วิปัสสนา กรรมฐาน 
แล้ว ท่าน ก็ จะ บรรลุ ถึง ธรรม ข้อ นั้ได้ อีก ด้วย 

4.3  ปฏิป ต ธรรม เพ อ หา ห^ กิเลส 

ตาม ปกติ ผู้ เขียน ได้ บริจาค โลหิต ให้ แก่ สภา กาชาด  ช้ง ได้ บริจาค โดย สมํ่า เสมอ เป็น 
เวลา  18  ปี มา แล้ว  ครั้ง หนั้ง ใน วัน ก่อน วัน คล้าย วัน เกิด หนั้ง วัน หลัง จาก บริจาค โลหิต ครั้ง ที่  72 
(พ. ศ.  2526)  แล้ว  ผู้ เขียน ก็ ได้ เติน ทาง ไป ทำ บุญ และ ให้ ทานอย่าง เงียบ  ๆ ที่ วัด ป่า บัาน ตาด  จังหวัด 
อุดรธานี  ไป นอน สงบ สติ อารมณ์ ใน กุฏิ โดด เที่ยว  2 คีน  ใด ยถึอ ปฏิบัติ ส์ล  8 ผู้ เขียน ขอ เรื ยก 
เปรื ยบ การ ปฏิบัติ น เล่น  ๆ ว่า  “ไป เติม นั้าก ลน ล้าง ขั้ว และ อด แบตเตอรี่” 

ท่าน อาจารย์ มหา บัว  ฯ ได้ เทศนา สง สอน และ ให้ ดีล ให้ พร  ผู้ เขียน ได้ จด ไวัเ ก็ อบ 
ทุก คำ สอน ของ ท่าน  ความ ตอน หที่ง ที่ผู้ เขียน เห็น ว่า เป็น ข้อ แนะ นำ เชิง ปฏิบั ต และ อธิบาย ใน เรี่ อง 
ของ สมา วิปัสสนา กรรมฐาน ที่ สั้น  กะ ทัด ปัด และ เข้า ใจ ง่าย  เห็น ว่า จะ เป็น ประ โยชน์ ต่อ ท่าน 
ทั้ง หลาย  จิง ขอ นำ ข้อ ความ ของ ท่าน อาจารย์ บันท่ กล งไว่ ใน ที่น  ความ ตัง น 


“ปฏิบัติ ธรรม  ก็เ พอ ห้า ห้น กิเลส” 
“จิต ไม่ เคย สงบ  ก็ เพราะ กิเลส” 

“จิต จะ สงบ ได้  เม อ กิเลส สงบ ตัว” 
“ธรรมะ  ทำ ให้ กิเลส สงบ ตัว” 
“สงบ  ทำ ให้ เกิด สุข” 

“สุข มาก หรือ ห้อย  แล้ว แต่ ธรรมะ” 
“จิต ไม่ อยู่ เห นีอ  สติ ปัญญา” 
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“จิต จะ สงบ ได ด้วย การ กำหนด ลม หๅย ใดู  ด้วย ความ มี สติ  อย่า กังวล  อย่า หวัง” 
“ให้ มี ความ รู้ แด่ คำ  พท! ธ” 

“หรือ ให้ มี ความ รู้อย่ กับ  ลม หายใจ” 

“ตอ ไป ลม จะ ละเอียด เข้า  ๆ แม้ จะ หาย ไป  (คลาย หยุด หายใจ)  ก็ อย่า ตามลม เข้า ไป 
และ อย่า วิตก” 

“จิต จะ อ ย่อ ย่าง อิสระ” 

“ด่อ ไป ให้ พิจารณา ด้วย สติ  ระวัง กิเลส จะ ชอบ มา พราก” 

“เมี อ จิต ติง อีก นิงติ แล้ว  กำลัง สติ ปญญ าก็ มาก ขน  ๆ” 

“กิเลส จะ อ่อน กำลัง ลง  เติน เข้า ล้ขัน ธ็๋ทั้ง  5” 

“เมี อ กิเลส แตก กระจาย  เรา จะ รู้ เอง ว่าเ ปีน อย่าง ไร” 

“เม อ นั้น  จิต กับ ธรรม  จะเ ปีน อัน หนั้ง อัน เดียว กัน” 

“ธรรมะ นั้น จะ สัมผัส รับ รู้ ด้วย จิต เท่า นั้น” 

“ธรรมะ  ไม่ อีด  ไม่ อี อ” 

“การ จะ หลุด พ้น  (โลกุตรธรรม)  นั้น จะ ค่อย  ๆ หลด เปีน ขั้นเ ปีน ตอน” 

ผัเฃี ยน เห็น ว่า เข้า ใจ ได้! ม่ ยาก นัก  แด่ การ ปฏิบัติ นัน ยาก มาก  อย่าง ห้อย ก็ ขอ เวลา 
ให้ แก่ จิต ได้ พัก ม้า งก็ แล้ว กัน  อย่า ละ ความ พยายาม  แด่ อย่า หวัง จน เกิน ไป นัก  เชอ ว่า จะ เกิด ผล 
ม้า ง ไม่ มาก ก็ ห้อย 
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บท ที่  5 

เร องของ อายุ ยืน ยาว 


5.1  ถ้ว เฉลี่ย อายุ ขย ประชากร 

อายุ เท่าไร จึง จะ เรียก ว่า อายุ ยืน ยาว 

ฟ้จจุ บน อายุขัย ประชากร ไทย ชาย  59  ปี  หญิง  64  ปี  ใน ประ เท ส พัฒนา อายุขัย ประชากร 
ชาย  72-77  ปี  หญิง  74-79  ปี  ใน ประเทศ ด้อย พัฒนา อายุขัย ประชากร ชาย  35-40  ปี  หญิง  40-45  ปี 

ขัา ราชการ ไทย เก ษยณ อายุ  60  ปี  ใน ประเทศ พัฒนา ไห สง ถึง  65-67  ปี 

ปจจุ บัน น ประเทศ ไทย มีผู้ อายุ เกิน กว่า  65  ปี  เพียง  3. 259^0  ของ ประชากร ทั้ง ประเทศ 
ส่วน ประเทศ ที่ พัฒนา มาก สูง ถึง  13-159^0 

โดย สรุป ด้าจ ะ กล่าว ว่า  อายุ ยืน นั้น ก็ น่า จะ ไห อายุ นานกว่า  65  ปี  คือ  มี เวลา ถึก อย่าง 
น้อย  5 ปี  ใน้ส บาย ภาย หลัง เกษียณ อายุ 

อย่าง ไร ก็คื ใน โลก นยัง มี ชน ชาติ ที่มี อายุ ยืน ยาว เกิน กว่า  100  ปี  เป็น เปอร์เซ็นต์ ที่ สูง 
บาง แห่ง อายุ สูง ถึง  125  ปี  จำนวน ไม่ น้อย ที่ ยัง แข็ง แรง เป็น ปกติ  เช่น  ชน ชาติ ขัสเ ซ็ย,  อินเดีย 
และ ปา กิสถาน  บาง เผ่า ชี่ง อาศัย อยู่ บน ภูเขา  เป็น ด้น 

5.2  การ ศึกษา เรี อง อายุ ของ มนุษย์ 

นัก วิทยา ศาสตร์  การ แพทย์ ได้ ศึกษา เที่ยว กับ เชลล์ ที่ ประกอบ เป็น ชีวิต มนุษย์ ได้ 
ด้น พบ ว่า เซลล์ แต่ ละ เซลล์ มี อายุ ยืน ยาว ต่อ เนอ ง เฉลี่ย ถึง  110  ปี  แต่ เม อ เซลล์ เหล่า นั้ รวม ประกอบ 
เป็น ชีวิต แล้ว  ทำไม จึง ตาย แต่ อายุ ยัง น้อย  ๆ กว่า นั้น  ทั้ง นั้พบ ว่า เป็น เพราะ การ ไม่ ระวัง ยัก ษา 
สูข ภาพ อนามัย ของ ตน ใน้ดี อยู่ เสมอ  อาทิ  เช่น  การ สูบ บุหรี่ เขัา ไป ทำลาย ปอด  หรีอ การ ดม 
แอลกอฮอล์ เขัา ไป ทำลาย ตับ  หรีอ การ ขาด การ ระวัง ใน อุบัติเหตุ หรีอ ใน อาหาร ที่ ยับ ประทาน กีดี 
ตลอด จน สภาวะ แวด ล้อม  อากาศ เส์ย  น้า เส์ย  พิษ ภัย จาก สาร เคมี  ฯลฯ  ล้วน แล้ว แต่ เป็น เครี่ อง 
ช่วย บน ทอน อายุ มนุษย์ ใน้ สั้น ลง ทั้ง สัน 

ตาม ปกติ นั้น ธรรมชาติ ได้ ส ราง พลัง สะสม หรีอ พลัง สัาร อง  (V แฟ  หรีอ 

I30\V^I•)  ไว้ สูง มาก  สูง ถึง  20-30  เท่า  จะ เห็น ได้ ว่า แน้ป อด  1 ข้าง  ไต  1 ข้าง  หรีค 
ม้าม ถูก ตัด ทิง ไป ก็ ยัง มี ชีวิต อยู่ ได้ อย่าง สบาย  ๆ 

นอก จาก นั้น นัก วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์ ยัง ด้น พบ ต่อ ไป ถึก ว่า  ล้า ร่าง กาย มี การ เพิ่ม 
อัตรา การ ไหล เวียน ของ เลือด  (61๐0(1  011-011๒11011)  สูง ข็น  ชง จะ ทำ ได้ ก็ ด้วย การ ออก กำลัง กาย 
อย่าง พอ เพียง นั้น  จะ สามารถ ส่ง ผล ใน้ต่ อม ไว้ ท่อ ใน สมอง ขับ สาร ชนิด หน้ง เรียก ว่า  1:11(101‘|)111116 
ซ็งมี คุณสมบัติ คล้าย  1ฬ01{)111110  แต่ แรงกว่า  200  เท่า  ฉะนั้น น้ที่อ อก กำลัง กายอย่าง จริง จัง 
และ สมา เสมอ จึง เกิด การ ติด การ ออก กำลัง  เกิด ความ ปีติ สูข  คล้าย คน ติด  ^1011)111110  หาก มี 


40 


แต คุณ ไม ม โทษ  นอก จาก นันก็ พบ ว่า สาร ชนิด ษยัง ทํๅ ให้ เซล ล็๋ต่ๅ ง ๆ ของ ร่าง กาย แข็ง แรง  และ 

เชอ วา สามารถ ตฺาน ทาน เชือ โร ก และ แห้ แด โข็ 0^3 าะเ ร็ง ได้ อีก ดวย 

ผูทอ อก กำลัง กาย โดย สมํ่ๅ เสมอ นิจ ะ ไม่ นิดๆ ๅม เครียด ของ จิต ประสาท  เม อ ไม่ นาน 
มาน มีผู คน พบ วา ผูทม ความ เครียด ทาง จิต ปๆะ ล^า ทนิใ 0 ดๅ เ^ป ๆ 0 ห้ๆ 0ใ ๆ ดม ^^^รี^ธุ-^ ดว่ๅ ผู้ นิดๆ าม 
สุข สงบ ไม ม ทุก ข และ ไม่ นิดๆ าม เครียด  พบ ว่า ป่ๆย เปีน มะเร็ง ห้0 ย มาก  การ ด้น พบ ปราก ฎ การณ์ 

ดัง กลา ว จง ตอบ สนอง กัน ทัง สอง ทาง  คือ  ถ้า ออก กำลัง กาย สมา เสมอ  กีจะ ปราศจาก โรค ลัย รวม ทั้ง โรค 
รีาย  คือ  มะเร็ง อีก ด้วย 

น. พ. โธมั ส การ์ด เนอ ร์ *  **  ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง สรีรวิทยา ของ สหรัฐ อเมริกา ก็ ได้ กล่าว 
ว่า ธรรมชาติ ได้ สรัา งอ วัย วะ ต่าง  ๆ ไม่ ว่า คน หรีอ สัตว์ ให้ สามารถ ใช้ งาน ได้ ถึง  6-7  เท่า ของ อายุ 
นับ แต่ เกิด จน ถึง ระยะ ท่จะ ผสม พันธุ ได้  อย่าง เช่น  สุนัข จะ ผสม พันธุ ได้เ มอ อายุ ราว  1 ปีคร์ ง ถึง 
2 ปี  ก็ จะ มีช่วิ ตอ ยู่ ได้ ประมาณ  10-14  ปี  คน เรา เปีน หนุ่ม สาว เม อ อายุ  16  ปี  ก็ ควร จะ นิ อายุ ยืน ถึง 
96-112  ปี  ได้ อย่าง สบาย  ๆ 

กล่าว โดย สรุป  ชีวิต ของ มนุษย์ โดย ลัว เฉลย  จืง น่า จะ มี อายุ เท่า ลับ อายุ ของ เซลล์ แต่ ละ ชนิด 
ที่ ประกอบ กวั 4 เปีน ชีวิต มนุษย์  คือ ควร จะ มี อายุ เฉลี่ย ปานกลาง ถึง  110  ปี  ได้ อย่าง สบาย  ๆ 

ธรรม ทาง พุทธ ศาสนา ได้ กล่าว ไว่ใ นพ ระ ไตร ปีฎก ว่า  “อายุ เปีน เคร์ อง รอง ร" บ ความ สุข 
ลาภ  ยศ  พร" พย์ สิน  เงิน ทอง อีนเ ปีน ความ สุข ทาง โสก เท่า นั้น”  ฉะ นัน ถ้า ท่าน มี ความ สุข สมบูรณ์ ด้วย 
ลาภ ยศ ศฤงคาร  ประการ ใด ก็ ตาม  แต่ ถ้า ท่าน ตาย เส์ย ใน วัย อัน ไม่ สมควร แถ้ว เช่น นีจะ มี ประโยชน์ 
อัน ใด เล่า 

ดัง นั้น ถ้า ท่านอยาก มี ความ สุข ให้ ยาว นาน แถ้ว  ท่าน จะด้ อง ดำเนิน การ ต่าง  ๆ หลาย 
อย่าง ที่ จะ ให้ อายุ ของ ท่าน ยาว นาน  และ ด้อง แข็ง แรง สมบูรณ์ ดี ทั้ง กาย และ จิต ด้วย  จึง จะ ถึง พรัอ ม 
ใน ส์งอั น พง ปรารถนา 


* จาก หนังสือ พมห์  7116  71^6521 1966  โดย  71-0/.  811- 7[6ท6686  08^V^^ 

**  จาก บท ความ เ รอง  ทำ อย่าง ไร จง จะ ไม่ แก่ เร็ว แล^ อา^ สื^  โดย ศ. น. พ. กน อง  อู นา กูล 
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บท ที่  6 

เร องของ ทุกฃ 


6.1  ความ ทุกข์ และ ทุกข์ ตั้งแต่ เกิด 

เ รอง ความ ทุกข์ นเปึ นเ รอง ใหญ่ ยิ่ง ที่ สุด ของ ชีวิต มนุษย์  นับ ตั้งแต่ กำลัง จะ คลอด ออก 
จาก ครรภ์ มารดา จน กระทง ตาย  และ ไม่ ละเว้น ไม่ ว่า จะ เกิด มา ใน ตระ คูลสุ ง ดำ  เศรษฐี  หรือ ยา 
จก ก็ ตาม  แม้ สมเด็จ พระ สัมมา สัมพ ทธเ ว้า ซิ่งเ ปีน โอรส กษัตริย์ ก็ ยัง หนี ทุกข์  ดวย การ ออก บวช 
แสวง หา ความ สงบ สุข ใน แนว ทาง ของ พระ อง ภ์เ พอ ตอง การ สง สอน ประชาชน 

พระองค์ ท่าน ทรง ทุ่ง สอน ให้ มนุษย์ รวธี ห่าง จาก ทุกข์  ให้ เข้า ใจ ใน ทุกข์  และ ให้ พยายาม 
ปลด เปล อง ตน ออก จาก ทุกข์  ท่าน อธิบาย ว่า  ไม่ มี มนุษย์ ผูใด เลย ที่ จะ ไม่ มี ทุกข์  ทุก คน ล้อม รอน ไป ด้วย 
เหตุ แห่ง ทุกข์ และ ถูก ทุกข์ รุม อย่ต ลอด เวลา  เว้น แต่ ว่า ส่วน มาก หลง ผิด ไป และ ม่วเ มา ด้วย เครือ ง พราง จน 
ไม่ รุ หรือ ไม่ อาจ สังเกต ได้ ว่า  ภาวะ นั้นๆ เปีน ทุกข์  มนุษย์ เรา นสัง ไม่ ท* นจะ เกิด เลย ก็มี ทุกข์ เสีย แล้ว  ซึง ผู้ 
เขียน จะ ได้ อธิบาย ใน ตอน ต่อ ไป  ดัง นั้น จะ เห็น ได้ ว่า ทุกข์ ของ มนุษย์ น พร้อม ที่ จะ เกิด ได้ ทุก ขณะ 
จิต มนุษย์ จะ แวด ล้อม ไป ด้วย ทุกข์ นานา ชนิด  ไม่ ว่า มนุษย์ นั้น จะ ยาก ด็มีจ นอ ย่าง ไร 

ทีน ขอ ให้ ท่าน ลอง พิจารณา  เรือง ทุกข์ ใน แง่ วิทยา ศาสตร์  (สรีรวิทยา)  ซึง บรรยาย โดย 
ศ. น. พ. อวย  เกตุ สิงห์!^  ไว้ ดัง น : 

พระ พุทธองค์ ได้ กล่าว ไว้ แล้ว ว่า  “การ เกิด เปีน ท กข์”  คำ ว่า  “เกิด”  ใน ที่นั้ อาจ จะ 
หมาย ความ ถึง  “การ เข้า ล: ภพ”  หรือ  “การ คลอด”  ก็ ได้  เม อ หมาย ถึง การ เข้า ลัก พก็ด้ อง เห็น 
ว่าเ ปีน ทุกข์  เพราะ เปีน การ เริ่ม เข้า ลัยุค แห่ง ทุกข์ ต่าง  ๆ และ ตรง ข้าม กับ  การ ไม่ เกิด  หรือ  นิพพาน 
ซิ่งเ ปีน ทาง หมด ทุกข์ 

“จะ ขอ กล่าว ถึง การ เกิด หรือ การ เข้า ลัภพ  ซงห มาย ถึง การ คลอด ก็ ไม่ ม่ษัญ หา เลย 
ว่า ทำไม ถึงเ ปีน ทุกข์ เพราะ ใน ระหว่าง ที่ เด็ก เจริญ อยู่ ใน ครรภ์ มารดา นั้น  เด็ก มี ความ สบาย พอ 
สมควร  เช่น  ไม่ ต้อง หายใจ  ไม่ ต้อง กิน อาหาร  และ ไม่ ต้อง ถ่าย อุจจาระ  เพราะ ไต้ รับ แก๊ส ออกซิเจน 
และ อาหาร ที่ ย่อย ลัาเ ร็จ แล้ว ผ่าน เข้า ไป ทาง รก  และ ขับ ถ่าย คาร์บอน ได ออก ไซด็ และ ส์งป ฎิคูล 
บางอย่าง กลับ ออก ไป ทาง นั้น  ดัว เด็ก จะ ลอย อยู่ อย่าง สงบ ใน ถุง ครํ่า  ไม่ ไต้ รับ การ กระทบ กระเทือน 
ใด  ๆ ครั้น ถึง เวลา ที่ จะ คลอด  (ยัง ไม่ ทัน จะ เกิด หรือ คลอด เลย)  ก็ จะ เริ่ม มี ความ เด็ อด ร้อน ต่าง  ๆ 
อันเ ปีน ทุกข์ ทั้ง สัน  เช่น  มี การ เอา หัว ลง และ เลอ น เข้า ลัอุ้ง เชิงกราน  เปีน การ เตรื ยม พร้อม เม้อ 
มารดา เริ่ม เจ็บ ห้อง  มดลูก ก็ เริ่ม หด บีบรัด ลง บน ดัวข อง เด็ก โดย รอบ  และ ดัน ให้ สัรษ ะ เข้า ไปลั 
คอ มดลูก  ชง ตาม ปกติ มี ช่อง แคบกว่า สัรษ ะ เด็ก หลาย เท่า  แต่ ใน ขณะ คลอด มี การ เปล ยนแ ปลง 
เกิด ขน  ทำ ให้ เนอ ของ ลัวน นั้ยืด ออก ได้ มาก มาย  พร้อม กับ เยิ่อ พัง ผิด ที่ยด โครง ของ กระดก เซิง 
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กราน กีหย อนุ ยาน ได เกิน กว่า ‘ธร ฐ มดๅ  การ หด ตัวอย่าง แรง ของ ผนัง มดลูก ทั้ง ดัน และ ค ลง ให้ ส์รษ ะ 
ของ เด็ก  (ซึง กระดูก ยัง ติด กัน ไม่ สนิท)  เล็ก ลง  โดย ยืด ยาวออก ไป จน กระทง ลอด ผ่าน มดลูก 
ออก ไป ได แด แล วก็ต อง เถล็ อก ไถล ผ่า ทช่ล งทล 0 ดติคู โป กิ^  โดย ช่อง คลอด จะ ต้อง ถูก ตัน ให้ ขยาย 
ตัว ออก ไป ไม นอ ยก ว่า สาม กัเ ท่า  การ ดัน และ บีบ เต้น ‘ที่ เด็ก ไต้ ยับ ก่0 นที่จ ะเค ลอน ลง มา ถึง ปาก 
ทาง ชอง คลอด อาจ กิน เวลา หลาย ชัว โมง หรื 0 เบีท วัท  ๆ เด็ก บาง คน ตาย เส์ย แต่ ใน ระยะ น เอง 
เพราะ สมอง ถูก กด หรือ เพราะ อุนัติ เห ดูที่น  ๆ เม อส์ร ษะ ลง มา จน สุด ช่อง คลอด แต้ว  ก็ ยัง ต้อง 
ผา นป ระดู สุด ท้าย  คือ ปากช่อง คลอด  ซึง จะ ต้อง ถูก ตัน ให้ ขยาย ออก ไป จน กวาง พอ ที่ต้ร ษะ จะ ผ่าน 
ออก ไป  เมือ คลอ ดห้น ครรภ์ ออก มา แต้ว ก็ เริม มี ทุก ข็๋อน ต่อ ไป คือ  ทุกข์ ของ การ หิว การ กระหาย 
ความ ร้อน  ความ หนาว  และ การ ขับ ถ่าย  เบีน ต้น” 

“ที บรรยาย น เป็น การ คลอด โดย ปกติ  ใน ราย ที่ ไม่ ปกติ ย่อม มืทั้ง ทุกข์ และ กัย มาก 
กว่า นอีก หลาย เท่า นัก  เด็ก บาง คน ต้อง ตาย เส์ย ก่อน ที่ จะ ไต้ ล็ม ตา ดู โลก  เพราะ อุบัติเหตุ ใน ระหว่าง 
คลอด  บาง คน ต้อง ถูก ฆ่า ให้ ตาย เส์ย ต้วย การ เจาะ สมอง  หรือ แท้ แต่ ตัด คอ  ตัด แขน  เพ อ ยัก ษา 
ชีวิต ของ แม่ ไว  ตัง นั้น  การ เกิด เป็น ทุกข์  จึง เป็น ความ จริง แท้” 

หลัง จาก นั้น มนุษย์ ที่เ พง เกิด ใหม่ นั้ต้ องรับ ทุกข์ ต่าง  ๆ ตาม ลำ ตับ ไป  อาทิ เช่น  ทุกข์ 
จาก การ ปวด บัส สา วะ  ความ หนาว  ความ ร้อน  ความ อับ ชน  ต่อ ไป ก็ ต้อง ผจญ กัย กับ ทุกข์ ของ 
ความ เจ็บ บัว ย ความ ยาก จน  ความ ผิด หวัง  ฯลฯ  และ สุด ท้าย คือ ความ ตาย  ทุกข์ มาก หริ อ ทุกข์ 
ห้อย นั้น ขื้น อยู่ กับ ตัว ผู้ นั้น ว่า จะ เข้า ใจ และ หา ทาง แต้ บัญ หา ให้ กับ ตัว เอง ไต้ ดี เพียง ใด  แต่ อย่าง ไร 
ก็ ตาม ยัง มี ทุกข์ อีก ชนิด หนั้ง ที่ ทุก คน หนี ไม่ พน เลย น^น คือ  “ทุกข์ แห่ง ความ ชรา”  โปรด จำ ไร้ ว่า 
มนุษย์ ไม่ สามารถ หยด ยั้ง การ แก่ ตัว ไต้  แต่ เรา สามารถ ชะลอ ความ ชรา ไต้  เรา สามารถ ทำ ให้ แก่ 
ข้า ลง  เรา คง เคย เห็น คน ที่ แก่ เกิน วัย  และ คน ที่ หนุ่ม สาว เกิน วัย มา แต้ว ทั้ง สอง ประเภท  ผู้ที่ แก่ 
เกิน วัย นั้น เป็น เพราะ 

1.  ความ เครียด  หริ อ วิตก กังวล  หริ อที่เ ริ ยก ว่า เป็น  “คน เจา ทุกข์” 

2.  ความ อวน  (เพราะ อาหาร)  และ ความ ปล่อย ตัว ไม่ สนใจ ตน เอง 

3.  การ นำ ส์งมี พีษเ ข้า ร่าง กาย  ไต้ แก่  เหลา  บุ ห^  เขม่า ควัน  อากาศ เส์ย  ฯลฯ 

4.  ความ ห้า งาน  (\V0I•1^31ใ011^) 

6.2  ทุกข์ แห่ง ชีวิต การ งาน 

เร องของ  “ความ ทุกข์”  นั้นับ ว่า เป็น ลัง บน ทอน สุขภาพ กาย และ สุขภาพ จิต ของ 
มน ษย์ยิ่ งเลั ยก ว่า ลัง ใด ทั้ง หมต  ความ ทุกข์ มาก หริ อ ห้อย นั้ขน อยู่ ตับ น บุนย์ แด่ ละ ลน ร่า สา มาร ล 
จะ ทำ ความ เข้า ใจ ใน เรือ งา^ อง ล^าม บุ ล'^'^^®^^'^*^^ 

เป็น ที่ ยอม รับ ตัน แต้ว ร่า  มนุษย์ บุก คน แวด ต้อ มไบั ต้วย คุ' าาม บุภชี นับ ตั้ง แด่ แรก เกิด 
จน กระทง ดาย  ถา มนุษย์ ผูใด ร้ตัน  ปฎิบั ตตัว ได ท้น  ก็ นับ ร่า โชค ดีที่ สามารถ จะ จัดการ ตับ บุกข์ 
ขอ งตฟ่ ^ดย ไม่ รับ เอา บาฟ้ บ®" แด่ลั วน ใหญ่ แต้ว ไม่ เป็น เชน นั้น 
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มนุษย์ ฟ วน ใหญ่ ไม่ รู้จัก วิธี ตัด ทุกข์ และ ไม่ สนใจ จะ ปฏิบัติ  ก็ นับ ว่า โชค ร้าย  มนุษย์ พวก น จะ ร้บ 
เอา ทุกข์ มา สม อก สม ใจ ตน เผา ผลาญ กาย และ จิต ใจ ตน เอง ให้ ร้อน รุ่ม วุ่นวาย ตลอ คข์วิ ต'^ อ'^^ 
อย่าง น่า สมเพช ยิ่ง 

ผู้ เขียน อยาก ให้ ท่าน ลอง พิจาร ณาเ รอง ราว ที่ผู้ เขียน ได ทราบ มา จาก ผู้ทีฟ้ ทุกข์ แล'^ 
หา ทางออก ไม่ ได้  จึง ได ไป หา ท่าน อาจารย์ ฝ่าย วิ บัส ส นา กรรมฐาน แห่ง หน่ง  แด้ว ขอ ให้ ท่าน ตัด 
ส์น ใจ แด้บั ญ หา ให้  แต่ แทน ที่ ท่าน อาจารย์ ผู้ นั้น จะ ตัด สัน ใจ ให้  หรือ ชี หัว ชี ด้อย ให้ อย่าง ที อาจารย์ 
ทว  ๆ ไป ปฏิบัติ  ท่านกลับ ยก อทธ าหร ณ์เป รืยบ เทียบ  แลัว ให้ ผู้มี ทุกข์ นั้น เอา ไป คิด ไตร่ตรอง และ 
ตัด สัน ใจ ด้วย ตน เอง 

บัญ หา มี ตัง น 

ชีวิต การ งาน ไม่ สม หวัง  ตั้งใจ ทำ งาน ทุกอย่าง  ทุ่มเท กำลัง กาย  กำลัง ใจ  แมท วัพย์ 
สันสั วน ตัว แต่ ก็ ไม่ ได้ รับ ความ เห็น อก เห็น ใจ จาก ฟ้หญ่  ผู้ ร่วม งาน  หรือ ลูก นอง  ลูก นอง เมิน เฉย 
ไม่ กระ ติอรื อ ร้น  หรือ ให้ ความ ร่วม มีอเ ท่า ที่ ควร  ตน เอง ก็ หวัง ผล เลิศ ใน งาน การ ของ ตน เอา ไว 
สง  แต่ ผล งาน นั้น ก็ ออก มา ไม่ ได้ ตัง ใจ น่ก  สรุป แด้ว คิอ  ผิด หวัง ใน การ งาน  สังแ วดลั อมร อบ 
ด้าน ก็ดู เฉย เม ย ไม่ ตอบ สนอง ต่อ ความ ตั้ง อก ตั้งใจ ดี ของ ตน เท่า ที่ ควร  จึง คิด จะ หนี จาก ภาวะ ที่ ไม่ 
สบ อารมณ์ นั้น  คือ  ลา ออก จาก งาน มา นอนอยู่ กับ บัาน เฉย  ๆ แต่ เพ อ ความ รอบคอบ ก็ธุต สัาห็ 
เติน ทาง ไป ระบาย ความ เดี อด ร้อน  ความ ทุกข์  ความ ไม่ สม หวัง กับ ท่าน อาจารย์  แต่ ก็ ไม่ ได้ รับ 
คำ ตอบ ว่า จะ ให้ เลือก เติน ทาง ใด  คือ ลา ออก หรือ อย่า ออก 

ท่าน อาจารย์ ยิ่มอ ย่าง ใจ เย็น  แลัว ก็ ยก อุ ทธา หรณ์ อย่าง น่า พิง  ชง ผู้ เขียน ใคร่ จะ ถอด 
คำ พดข อง ท่าน อาจารย์ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ลอง อ่าน  และ วิ เครา ะห็อุ ทธา หรณ์ ของ ท่าน ให้ ดี สัก หน่อย 
ตังนี 

“เรา นั้น ก็ เส มีอน คน ที่มีห นัาที่ ปลูก และ ดูแล สวน มะม่วง  การ ปลูก มะม่วง นั้น เรา 
นีกลื ง บัจจั ยสัา กัญ  ๆ ที่ จะด้ อง ใช้ ประกอบ การ ปลูก ด้น มะม่วง  มี อะไร บัา ง?  ค่อย  ๆ คิด ดู 

1.  เรา อยาก ได้ มะม่วง พันธุ ดี  ลก โต ผล ดก  แลัว เรา กัด เลือก แต่ พันธุ ดี  ๆ ไดี ไหม? 
เรา ก็ เลือก ไม่ ได้  เขา เลือก มา ให้ ก่อน แลัว ทั้ง นัน 

2.  ตินที่ ใช้ ปลูก เรา เลือก ไดี ไหม?  ติน ดี-ติ น เลว  เรา ก็ เลือก ไม่ ได้ 

3.  ติน ฟ้า อากาศ ที่ ผันผวน แปร ป รวน  เรา กำหนด ไดี ไหม?  ก็ ไม่ มี ใคร กำหนด ได้ 

4.  เรา รด นา พรวน ติน ให้ บัน หรือ เปล่า? 

5.  เรา ใสับั ย ใสั ฮอร์โมน ให้ บัน หรือ เปล่า? 

ธ.  เรา ตกแต่ง กิ่ง  ฉีด ยา ฆ่า แมลง  เชอ รา หรือ เปล่า? 

ทีน พอ มะม่วง ไม่ ออก ลูก หรือ ออก แต่ ไม่ ดก  ลูก ไม่ โต  เรา เป็น ทุกข์  เส์ย อก เสัย ใจ 
เจ็บ ใจ ตัว เอง  คิด ลา ออก 
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ความ ผิด ของ ต้น มะ ม่วุง หรือ ของ ดิน ฟ้า อากาศ หรือ?  ไป โกรธ มน ทำไม?  จะ ถูก ต้อง 
หรอ?  ไป เก บ เอา มา เป็น ทุกข์ มัน เรือ ง่ก ะไ ร เล่ ๅ? 

ทัง หมด นม นผิด ทีตว เรา เอง ฑั้งลิ น จง มอง ตน และ แก้ ที่ ตน เอง ก่อน ฑจะ คิด  ให้ ค นอน เขา 
แก  เรา จะ ปลูก มะม่วง เรา ก็ เสือก ดิน ที จะ ป ถูก ไป ไต้  เขา มี ให้ อย่าง ไร ก็ ต้อง ใช้ อย่าง นั้น  ดิน ฟ้า อากาศ 
เรา ก็ ไม สามารถ กำหนด ไต้  มัน อย่ที ว่า เรา รด นั้าพ รวน ดิน ตกแต่ง กิ่ง ก้าน ให้ ปุย  ให้ ฮอร์โมน ฉีด 
ยา ฆา แมลง ไห มัน หรือ เปล่า?  เรา ไม่ ไต้ ทำ หรือ ทำ ไม่ สมา เสมอ  พอ มัน ไม่ ออก ลูก  หรือ ลูก ไม่ 
ดก ไม่ โต  ไป โกรธ มัน ทำไม  “ทำไม ไม่ แก้ ที่ ตัว เรา เล่า” 

ใน ที สุดผ ถาม เก็บ เอา ไป คิด  คิด รอบคอบ แก้ว จึง เปลี่ยน ใจ ไม่ ลา ออก ตั้ง หนา ตั้ง ตา 
ปรับ ปรุง ตัว เอง  และ สั ง แวด ก้อ ม รอบ ต้าน ต้วย ความ ขยัน หมั่น เพียร ต่อ ไป  ต้วย ความ สบาย ใจ ขน 
และ ก็ ประสบ ผล ห้า เร็จ ใน การ งาน  ทุก ผิาย มี ความ สุข  สบาย ใจ ใน ที่ สุด  โชค ดี ไป ไม่ เส์ย คน ดี 
ต่วน ลา ออก ไป เส์ย 

อาจารย์ ท่าน นัน คือ  อาจารย์ ชา  สุตัฑ โท  แห่ง ว่ดห นอง ป่า พง  อุบลราชธานี 

เร องของ ทุกข์ แห่ง การ งาน นผู้ เขียน มี ความ เห็น ว่า  เป็น ตัว ทุกข์ อีก ชนิด หน งที่มี 
โอกาส อัน ยาว นาน เท่า กับ ชีวิต การทำ งาน ของ เรา  ซงอ ย่าง ห้อย  ๆ จะ มี ระยะ เวลา นาน ถึง ประมาณ 
35  ปี  ที่ จะ มี โอกาส ซึม แทรก เขา มา ใน ชีวิต ของ เรา  ใน ตอน ใด ตอน หน งก็ ไต้ ทุกข์ ชนิด น เป็น ทุกข์ 
ทาง ใจ  ชนิด ที่ จะ ค่อย  ๆ กัด กิน ตัว ของ เรา เป็น พัก  ๆ แต่ ก็ อาจ ดิด ต่อ เป็น ระยะ เวลา ยาว นาน ก็ ไต้ 
เช่น  ทุกข์ แห่ง การ เจ็บ ป๋วย นั้น เป็น ทุกข์ แห่ง กาย และ จิต  ย่อม หนัก กว่า ทุกข์ แห่ง ชีวิต การ งาน ก็ 
จริง อยู่  แต่ มัน ก็ ไม่ กัด กิน ใจ เท่า กับ ทุกข์ แห่ง ชีวิต การ งาน  ก้า หาก เรา ปล่อย ให้ เกิด ขน ใน ใจ ของ 
เรา แก้ว 

เป็น ที่ ทราบ กัน ดี ว่า  ใน ป็จจุ มัน น โลก ไต้ พัฒนา ทาง วัตธุ เร็ว เสํย จน ทอดที่ ง การ พัฒนา 
ทาง จิต ใจ ระบบ คุณ งาม ความ ดี  ร}^ร10111)  และ ส์ล ธรรม ถูก มอง ขาม ไป อย่าง น่า วิตก และ 

น่า เสัย ดาย  ประกอบ กับ ป็ญ หา ทาง เศรษฐกิจ ที่เส์ อม โทรม ลง  ตลอด จน ค่า นิยม ของ การทำ งาน 
ไม่ ว่า จะ เป็น ระบบ ราชการ  รัฐ วิสาหกิจ หรือ เอกชน ก็ ตาม  รูสึก ว่า เป็น ไป ใน ทาง เก้อ มล ง ไป  ผู้ 
ที่ ยัง ยึด มั่น ใน ระบบ คุณ งาม ความ ดี  ยึด ความ ซอ สัตย์ สุจริต  มี อุดมคติ และ อุดม การณ์ ใน หลาย 
หน่วย งาน กลับ เป็น ผูไม่ พึง ปรารถนา ชอง พัว ทมั่ห้ น' ยง'' นที่ ๆ ก็ฟ้ อยู่ ไม่ ห้อย  บุคคล เหล่า 
น แหละ ที่ มัก จะ ถูกกระทบ กระเทือน จาก จิต ใจ ที่ ไน่} ด้รื' นนย นนน ''ย^'' วง'' น นง ง ยย่' 'พัน้ นํ''  นวืย 
ไม่ ไต้ รับ การ พิจารณา ความ ชอบ  จาก คุณ ความ ดี นั้น ตาม ควร แก่ กรณี เพราะ ใช้ วิจี พิจารณา ความ 
ดี  ชนิด ที่ สวน ทาง กับ ระบบ คุณธรรม และ คุณ งาม ความ ตี  นอก จาก นั้น แม่ ไน กลุ่ม ใน พวก ที่ มั่ว 
สมอ ย ไน ระบบ พรรค พวก ซี่ งม ผก บ่ ว-ใ ยง^ น็๋ช้ว ย พัน ตี นัน^^ นีน ง^ ตี^ พัน  ปด แฃง  ปด ขา กัน เอง 
ก็มี อยู่ ไม่ ห้อย 
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ฝ วน ทาง ภาค เอกชน  ทุกข์ ก็ อาจ จะ มา จาก การ พลาด พลัง ใน กิจการ คา  หรอ ถก หัก 
หลัง ถูก คด โกง จาก ผู้ ร่วม กิจการ  บุคคล ทั้ง หลาย เหล่ านีลั วน แต่ อยู่ ใน หัว ง แห่ง ความ ทุก ขหั' ห 
จิต จะ ไม่ นิ่ง เป็น ปกติ สุข ได้ เลย แม้ แต่ หัอย  ด้า บุคคล เหล่ านี ขาด สติ  ขาด การ มอง ตน เอง หรอุ ขาด 
การ ลัาร วจ ตัว เอง และ ขาด การ ยอม ร" บ สภาพ ของ ตน ก็ อาจ จะ กระทำ การอ ย่าง ใตค ล่า วหม้ ว^^ก 
ตน ได้ 

อย่าง ไร ก็ดีผู้ เขียน ขอ ใหั ข้อ สังเกต อย่าง หนึง ลัาห ร" บ ปุถุชน ทัง หลาย ทีม้ก จะ พูด หรือ 
คิด เอา เอง ว่า  ตน นั้น ทำ ความ ดี อย่าง นั้น อย่าง นิ่แต่ นาย กลับ ไม่ เห็น  ไป เห็น คน อืนดี กว่า  ผู้ เขียน 
ขอ เตือน สติ ว่า ปกติ คน เรา นั้น มัก จะ เข้า ข้าง ตน เอง  มอง ไม่ เห็น ความ บกพร่อง หรือ ความ ชัวข อง 
ตน เอง  แต่ ชอบ ไป เห็น ความ เลว หรือ ความ ชวข อง ค นอน จน ติด เป็น นิสัย  ขอ ใหัท ราบ ไว ว่า ดี 
ของ เรา กับ ดี ของ เขา  หรือ ของ เข้า นาย ของ เรา มัน เหมือน กัน ไหม?  หัอย คน นัก ทีนิก ว่า ตัว เอง ทำ 
ไม่ ดี  ลัวน มาก ตอง นึก ว่า ตัว เอง ทำ ดี แล้ว เสมอ  ทั้ง  ๆ ที่ ล้า ใหั คน ที่มืนิ่ าใจ เป็น กลาง จริง  ๆ ตัด ลัน 
ก็ อาจ จะ บอกว่า ยัง ใ ชใม่ ได้  ยัง มืค นอน ที่ดีก ว่า 

อัน นิ่แห ละ  ที่ เป็น ป็ญ หา ถก เถียง กัน เสมอ ว่า ทำไม ทำ ดีจิง ไม่ ได้ ดี สัก ที  หรือ ไม่ ได้ 

ดี ตัง ใจ นึก 

มันมื ระยะ เวลา บอก เรา หรือ ว่า  ทำ ดี อย่าง ไร?  มาก นัอย แค่ ไหน?  แล้ว จึง จะมื ผล 
ใหั แค่ ตัว เรา  มัน ก็ ไม่มื  แล้วจะ ปน หรือ เก็บ เอา ไป ทุกข์ ทำไม เล่า  แก' ไข อะไร ก็ ไม่ ได้  ปล่อย ใหั 
มัน ผ่าน ไป ดี กว่า 

ผู้ เขียน ขอ แนะ นำ แก่ ท่าน ที่ ยึด มน ใน ระบบ คุณ งาม ความ ดี ทั้ง หลาย พง ตระ ห สัก ใหัดี ว่า 
ล้า ท่าน ด้อง การ ประสบ กับ ทุกข์ ชนิด น เข้า แล้ว  ก่จง อย่า ได้ นำ ทุกข์ มา ซา เติม ท่าน อีก เลย  ขอ ใหั พอ ใจ 
ใน สิ่ง ฑฅน ได้ กระทำ ไป  จง กระทำ ภารกิจ การ งาน ใน หนัา ที่ ของ ท่าน ใหัดี ที่ สุด  ประกับ ประคอง ตัว เอง ให้ 
อย่ร อด  หรือ ไม่ก่ หลีก ทางออก ไป หา งาน อีน ทำ เสีย  ขอ ให้ ท่าน พึง ร้จ้ก ปล่อย วาง เสีย ม้า ง การทำ จิต วุ่นวาย 
จิต เป็น ทุกข์ จะ สร้าง แต่ ความ ป่น ป่วน ให้ แก่ ระบบ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย และ จิต ใจ ของ ท่าน เอง  ไม่ เกิด ประโยชน์ 
อ" นใด เลย พึง คิด เสีย ว่า  “อะไร จะ เกิด ฃํ้น  ก็ด้ อง เกิด ขน”  หยุด ยั้ง ม่น ไม่ ได้  ทุกอย่าง ใน โลก นิ่เม่ อมีว่ น เกิด 
ฃํ้น แล้ว ย่อม มีว่น ตับ ได้ เช่น กัน 

อีก ประการ ห นิ่ง ล้า ท่าน ตั้ง มไเ ใน ระบบ คุณธรรม กวา มดี อย่าง แห้ จริง แล้ว  กรรมดี ที่ ท่าน ทำ 
ไข้ จะ ไม่ ไป ไหน แน่ นอน จะด้ อง ตอบ สนอง แก่ ท่าน ไม่ ข้ากี เร็ว  และ ตรง กัน ข้าม หาก ผู้ I ดกีต ามที่ มี จิต ใจ อิจฉา 
ริษยา กลัว เขา จะ ดี กว่า ตน  กลัว เขา จะ เด่นกว่า ตน  อาฆาต มาด ร้าย หรื อก ลน แกล้ง หรือ แม้ แต่ จะ มีอคุ ศล จิต 
เจตนา อ" นไม่ บริสุ ทธ แล้ว ไซร้  ท่าน ไม่ด้ อง แช่ง ช่กเ ขา ให้ เสีย เวลา และ เสีย คุณธรรม ความ ดี ชอง ท่าน หรอก 
ผล กรรม นั้น เอง จะด้ อง ตอบ สนอง แก่ ตัว เขา อย่าง แน่ นอน  เขา ไม่ มี ความ สุข สงบ หรอก  เขา น^ แหละ จะ 
เป็น ผู้ ประสบ กับ ความ ทุกข์ และ เคราะห์ กรร มอ" นนั้น ทั้ง ทาง ตรง และ ทาง ล้อม  ท่าน จง แผ่ เมตตา ให้ แก่ เขา 
เสีย ด้วย  แล้ว ใจ ของ ท่านกลับ จะ สบาย  ไม่ มี ทุกข์ ใจ แต่ กลับ จะ มี ความ สุข 


46 


ฉะ นัน ทุก ข แหง ชวิต การ งาน นี  จืงมี โอกาส ยาว นาน ที่ จะ มา เยี่ยม เยียน ท่าน มากกว่า 
ทุก ขชนิ ดอน  ๆ แด ถา เรา รูจั กรู ตัว  และ รู้ วิธี แก้ แล้ว  เรา ก็ จะ ปลอด จาก ทุกฃ็่ ข้อ น แล้ว เรา ก็ จะ 
ปฎบ ติ ภารกิจ การ งาน ของ เรา อย่าง นีคๆ ๅน สุญ นั^^ ^ เ^ 0. วิชุ  อายุ ก็ จะ ยีน ยาว ก้วย 

สมเดีจพระสัมมาสัมพุทขเข้าท่านทรงส^งสคูนนนุนยีโน่วิก้นํๅต-^^ข้ๅโปนๅทุกข็๋ 
หรอ ไม่ ให้ คน ใด คน หนึง เอา ทุกข์ ไป มัด โก้ คน ยี่น 

ทาน สอน ให้ ถือ หุลัก ธรรมะ  ให้ ถือ ความ ถูกล้อ งด รง ต่อ ความ เปีน จริง  เปีน หลัก ใหญ่ 
ไม สอน ใ หยด ถอ บุคคล หรือ ลัง ถืน  ๆ ภาย นอก  เหนือ ธรรมะ 

ทาน กล่าว ว่า  บุคคล ใด ท่อ ย่ใล้ อำนาจ ก้อน  บุคคล นั้น จะ เกิด ทุกข์ หมัก  ท่าน สอน 
ให บุคคล ม่อิส ระ ทัง ภาย นอก และ ภาย ใน และ ให้เ ปน ไท แก่ ตัวเ กง 

ฉะนั นก ารท่ เรา จะ พา ตัว ของ เรา เข้า ไป ให้ อยู่ ใล้ อำนาจ ของ ก้อน นั้น  ก็ ถือ  การ นำ ตัว 
ไป ลัคุ วาม ทุกข์  ถูก ผูก มัด แน่น ล้วย ทุกข์  และ ใน อีก ทาง ห นง  ก็ ถือ  บุคคล ไม่ ควร สร้าง ทุกข์ ให้ 
แก่ ก้อีน แม้ ก้นัน จะ หลง ทาง เข้า มา หา เอง  โดย เพ อ ขอ มา อยู่ ใล้ อำนาจ ก็ ตาม ท่  เหล่า นเ ปีน ปอ เกิด 
แห่ง ความ ทุกข์ ทั้ง ลัน  ที่ ทุก คน ควร หถืก เลี่ยง 

กล่าว โดย ย่อ ท่สุด กีถือ  ให้ เรา รู้จ้ก วิธี ดึง ตน ให้ อยู่ เหนือ ระ ตับ ทุกข์ ถือ  ให้ ทุกข์ พุ่ง เข้า ตับ ไม่ 

ถืง น^ เอง 

6.3  ทุกข์ แห่ง ความ ชรา 

ใน ฟ้จจุ บัน นั้ยัง ไม่ สามารถ ชชัด ว่า  อะไร เปีน เหตุ ของ ความ ชรา  รู้ แต่ ว่า เชลล์ มี การ 
เสั อม เกิด ขน และ การ เส์ อม ของ เชลล์ ต่าง นำ มา ซิ่ง ลักษณะ ของ ความ แก่ 

เรอ งนั้  นาย แช นฟอ ร็๋ดเ บน ไนต็๋  ไล้ ล้น คว้า และ ไล้ เขียน ไว่ใ นรา ย งาน ว่า  “ความ 

ชรา เกิด จาก ธาตุ หิน ปูน ชนิด หน งที่มี ล้าง อยู่ ใน เส้น โลหิต  ทำ ให้ ขัด ขวาง การ ไหล เวียน ของ โลหิต 
เนั้อ หมัง ของ มนุษย์ ก้นั้น จง อ่อน ป วก เปียก  ฉะนั้น การ ป้อง ก้น ที่ลัา คัญยี่ ง ถือ  การ บริหาร ร่าง กาย 
ให่ไ ล หิต ไหล เวียน ไล้ ดึก ล้า ม เนอ มี การ ใช้ งาน กระ ล้น ให้ แข็ง และ อ่อน สลับ ก้น ไป  การ ดึง เต่ง 
ของกล้าม เนั้อ ทุก ส้วน ย่อม คง ทน ไม่ หย่อน ยาน  ทำ ให้ หนุ่ม สาว ไล้ ยาวนานกว่า ปกติ” 

มนุษย์ นั้น  เม อ แก่ มาก ทุกข์ ก็ยี่ง มาก ขน  เว้น เส์ย แต่ จะ รู้ ทัน และ ปลง ตก ว่า  ทุกข์ 
เหล่า นั้นเ ปีน ไป ตาม เหตุ และ ปีจจั ย อันเ ปีน ธรรมชาติ  แต่ อย่าง ไร ก็ดึเ มอ รู้ ว่า  มนุษย์ มี สุขภาพ ดึก็ 
เพราะ การ ออก กำลัง กาย  การ ระบัด ระวัง ร้กษ าล้ว และ การ พัก สมอง และ ประสาท  ล้วย การทำ 
สมาธิ ผใด ปฏิบัติ ไล้ ตาม นั้นเ ปีน ประ ธำก็ เห่า ก้ม เปีม การ ชะลอ คราม ชรา และ สามารถ ทำ ตม ไห้ 
ห่าง พัน จาก ทุกข์ ไล้เ ปีน อย่า งดึ 

ใน ปี  พ. ศ.  2525  องค์ กา รอน าบัย โลก ไล้ จัด ให้เ ปีน  “ปี แห่ง ก้สุง อายุ”  จง ไดุ้มี การ 

ศึกษา และ เตรียม ร้บส ถาน การณ์ ก้ม ผู้สุร อา อุ ไม อม าคค ห่อ ไป มี่ จะ ทำ ไม้ ฬ้รอ าอุมี่ กำ ส้^^^ มมาก 
ขนเ รอย  ๆ นั้เปี นภา ระ แก่ สังคม ไม้ ห้อย มี่ สุด และ ไม้ เตรียม หา วิธี แก้ฟ้ ญ หา ห่าง  ๆ มี่ จะ เกิด ขน 
ตลอด จน ศึกษา ล้น คว้า หา วีธีมี่ จะ ทำ ไม้ อา อุช้ อช อ' 3 ประชากร สุง ชม และ แข็ง แรง ชมล้ รอ 
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การ ศึกษา ได้ พบ ว่า  ธรรมชาติ นั้น ได้ สร้าง สรร คให เซลล์ ของอวัยวะ ตาง  ๆ ใบ วาง 
กาย แต่ ละ อวัยวะ มี ศักยภาพ ชนิด เหลือ เฟือ ทั้ง ส์น  เช่น  ปอด  ได  ตับ  หรือ มา ม ฯลฯ  จะ เห็น ได 
ว่า  ด้ามี อะไร เกิด ขน หาก อวัยวะ ส่วน นั้น มี สอง ข้าง  ด้าจ ะด้ อง ถูก ตัด ทิงเ ส่ย ข้าง หนิง ก็ สามารถ 
จะ มีชี วิด อยู่ ได้ อย่าง สบาย  ๆ หรือ อย่าง ม้าม ซงมี ข้าง เดียว  หาก จะ ตัด ทิงเ ส่ย  80-909^0  ก็ย่ งม 
ช่วิด อยู่ ได้  เพราะ ร่าง กาย ใช้ อวัยวะ ส่วน ต่าง  ๆ นั้น จริง  ๆ เพียง  10-259^0  เท่า นั้น เอง  นอก นั้น 
เป็น ส่วน เหลือ ใช้ หรือ ส่วน เกิน ทั้ง สัน 

ฉะนั้น ถาม นษย์ เรา ร้จัก ทะนุ ถนอม ร่าง กาย ให้ ดี  ไม่ เอา ของ มี พิษ ไป ทำลาย เซลล์ ต่าง  ๆ 
ของ มัน  โดย ไม่ จำ เป็น  เช่น  การ ชุบ บุหรี่  (ทำลาย ปอด)  การ ดม เหลา เกิน ปกติ  (ทำลาย ตับ) 
หรือ โดย ไม่ ได้ ตั้งใจ กระทำ  เช่น  การ วับ ประทาน หรือ ชุด เอา สาร พิษ เข้า ร่าง กาย  (ทำลาย ระบบ 
ทาง เติน อาหาร  ระบบ หายใจ)  ประกอบ กับ มี การ ออก กำลัง กาย และ การ พัก จิด ด้วย แล้ว  มนุษย์ 
ผู้ นั้น ก็ จะ มีชี วิด ยืน ยาว มาก ได้ อย่าง สบาย  ๆ ถง  100  ปี  หรือ กว่า นั้น ตัง ได้ กล่าว ไว่ใ น ดอน ด้น แล้ว 

ฉะนั้น ต่อ ไปเ มอ เรา ได้ ยิน ว่า  ผู้ นั้น ผู้นั้ด ายเ มอ อายุ  90  หรือ  100  ปี  เรา ก็ น่า จะ กล่าว 

ว่า  ผู้ นั้น ดาย ใน อายุ ยัง ไม่ สมควร กระมัง  ? ชิ่ง น่า จะ ดาย เม อ อาย เลย  110  ปี  หรือ  120  ปี ไป แล้ว 

ผู้ เขียน เชิ่อ ว่า อีก ไม่ นาน ถัว เฉลี่ย อายุขัย ประชากร ใน ประเทศ ที เจริญ แล้ว คง ถง แน่  ๆ เดรื ยม ตัว 

ไ. 

เว  เด 

ผู้ เขียน ขอ ทำ ความ เข้า ใจ ถึง  ความ หมาย ของ คำ ว่า  ชรา  และ  ชุง อายุ  สอง คำ นั้ไม่ 
เห มีอน ถัน  กล่าว คือ  สมมติ ว่า ผู้ นั้น อายุ  50  ปี  แล้ว ปล่อย เนั้อ ปล่อย ตัว ไม่ สนใจ ใน ความ เป็น 
อยู่ ขอ งด น ดาม ควร แก่ กรณี  เช่น  ปล่อย ให้ พัน หัก หลอ  และ แต่ง กาย รุ่มร่าม ปล่อย ตัว เป็น ดา 
เฒ่า  ดา แก่  ก็ ย่อม เรืย กว่า เป็น คน ชรา หรือ คน แก่  เปรื ยบ เทียบ กับ อีก ผู้หนั้ ง อายุ  75  ปี  แต่ ยัง 
ว่อง ไว กระฉับ กระ เฉ ง ระมัด ระวัง ชุข ภาพ อนามัย และ การ แต่ง กาย ดี  อย่าง นั้ไม่ เรืย กว่า  คน ชรา 
หาก แต่ เรืย กว่า  ผู้ สง อายุ  หรือ ผู้ อาวุโส  ท่าน จะ เลือก เป็น บุคคล ชนิด ใด ก็ โปรด ติด ดาม อ่าน ต่อ ไป 

6.4  ทุกข์ แห่ง ความ ตาย 

ทุกข์ ชุด ทาย คือ  “ทุกข์ แห่ง ความ ดาย”  ความ ดาย เกิด ขน ได้ อย่าง ไร  มนุษย์ จะ ดาย 
นั้น ร่าง กาย จะ มี ปราก ฎ การณ์ อะไร ห้าง  ทาง ด้าน วิทยา ศา สด ร์ถึอ เอา อา การที่ เลือด หยุด เดิน  หรือ 
หยุด ไหล เป็น สัาถั ญ นั้น คือ หัวใจ จะ หยุด เด้น  หยุด ฉีด เลือด ให้ เดิน หรือ ใหไ หล  เม อ เลือด หยุด 
ไหล อวัยวะ ต่าง  ๆ ก็ ทำ งาน ไม่ ได้  และ นี่ เอง คือ  ถึง วาระ แห่ง  “ความ ดาย” 

การ เดรื ยม ตัว ก่อน ดาย นิ  พระ คุณ เจ้า พระ เทพ สิทธิ มุนิ  แห่ง วัด มหา ธาตุ ยุว ราษฎร์ ร* งลคุ ทด 
ท่าน บรรยาย ได้  ตัง นี่ 

เตรียม  สร้าง ทาง ชอบ ได้  หวัง กศล 

ตัว  ชุข ส่ง เสริม ผล  เพิ่ม ให้ 

ก่อน  แต่ มฤตยู ดล  เผด็จ ชีพ เทียว นา 

ตาย  พราก จาก โลก ได้  สถิต ด้าว  แดน เกษม ฯ 
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“บุคคล เรา ทุก คน จะ เดิน ทาง ไป ใกล้ หรือ ไกล  ก็ ต้อง เตรื ยม ตัว ล้วย กัน ทุก คน  แม้ 
จะ อยู กับ บาน ไม่ ไต้ เดิน ทาง ไป ไหน ก็ ต้อง เตรื ยม ตัว ต้วย กัมทั้ งมั้ห  เช่ห  เตรื ยม อาหาร ประจำ วัน 
เตรื ยม เส์อ ผา  เงิน ทอง  หยูกยา  เปีน ต้น  ฉะนั้น  ก่อน ที่ เรา จะ ตาย จาก โลก น ไปล้ โลก หนา นั้น 
เปีน การ สมควร อย่าง ยิง ที จะ ต้อง เตรื ยม ตัว ไห้ มๅก ที่ สุด และ ดิที่ สุด เท่ ๅที่ชุ ะทํๅ ไต้  เพราะ เวลา จะ 
ตาย เรา ไม่ม่ โอกาส จะ ขอ ผ่อนผัน กับ พระยา มัจจุราช ไต้ เลย  เรา จะ ขอ ให้ คอย สัก  2-3  นาที  เพ อ 
ลา พ่อ แม่ ลูก เมีย หรือ เฟ้อ เตรื ยม ตัว จะ ตาย เขา ก็ ไม ไห โอกาส แก่ เรา เปน แน่  ตัง นั้น  เรา จึง ต้อง เตรื ยม 
ตัว ก่อน ตาย ให้ พร้อม เสมอ  มาเ มอ ไร ก็ ไปเ มอ นั้น  และ ก็ ไป อย่าง ยิ้ม แล้ ม แจ่ม ใส ต้ว ย” 

สรุป แล้ว คือ  เรา ต้อง ไม่ ประมาท แม้ กระทง ความ ตาย  คือ ต้อง ยอม ร้บ ว่า  มนุษย์ 
ทุก คน ล้อม รอบ ไป ต้วย ทุกข์ นับ ตั้งแต่ เกิต ก็มี ทุกข์ ไป ตาม ลำ ตับ  ฉะนั้น จะ ต้อง ร้จัก ตับ ทุกข์ และ 
จะ ต้อง ไม่ ประมาท แม้ กระทง ความ ตาย  จำ ต้อง มน ใจ เสมอ ว่า  เรา ทุก คน ต้อง ตาย  มี เกิด แล้ว ก็ ย่อม 
มี ตับ  เกิด มา มิ ไต้ เอา อะไร ดิด ตัว มา  เวลา ตับ ก็ เอา อะไร ดิด ตัว ไป ไม่ ไต้ เช่น กัน  ยุติธรรม ดี ไหม  ? 
ค่อย ยัง ชว หน่อย ที่ เขา แต่ง ตัว ให้ เรืย บ ร้อย  ไม่ เห มีอน ตอน เกิด เท่า นั้น เอง  ขอ ให้ คิด ว่า  ความ ตาย 
เป็น ของ ธรรมดา เห มีอน การ ล้า ยที่ อยู่ หรือ ล้า ยกัา มะ โน คร้ว จาก โลก ห นง ไป อีก โลก ห นง  ล้า เรา 
คิด นก อยู่ เสมอ แล้ว เรา จะ ไม่ กลัว ความ ตาย และ จะ ละ ความ ชว ร้าย  ความ รัก  ความ โลภ  ความ โกรธ 
ความ หลง  ความ อิจฉา ริษยา ให้ ลด ห้อย ลง ไป  ไต้ อย่าง แปลก ประหลาด  หรือ อาจ จะ หมด ไป  กลับ 
มี แต่ ความ เมตตา สงสาร เห็น ใจ  ไม่ คือ โกรธ  และ มี จิต ใจ พร้อม ที่ จะ ให้ อภัย  เม อ กิเลส ต่าง  ๆ มัน 
ลด ถอย ลง ไป  ทำ ให้ ระบบ จิต ประสาท และ ฮอร์โมน ใน ร่าง กาย สงบ ปกติ  กริยา  อาการ และ อารมณ์ 
ต่าง  ๆ อาทิ  ห ห้า เขียว  บุดเ บยว  ห ห้า งอ  หรือ หัวใจ เต้น เร็ว และ แรง ก็ จะ ไม่ เกิด ขน  สติ สัมปชัญญะ 
จะ ดี มาก  ระบบ การ ไหล เวียน เคื อด ดี เป็น ปกติ  จิต ประสาท ก็ จะ สงบ  ร่าง กายอยู่ ใน ภาวะ สงบ ปกติ 
ประจำ  อย่าง น แล้ว อายุ จะ ไม่ ยืน ยาว  หรือ ไม่ มี ความ สุข อีก หรือ  ? 

ส์งที ทำ ให้ อายุ สั้น หร็อ อายุ ยืน นั้น  คือ  “ความ ตาย”  สาเหตุ ของ ความ ตาย ทาง วิทยา- 
ศาสตร์  จำแนก ไต้  7 อย่าง  คือ 

1.  ตาย ต้วย เชอ โรค  เช่น  วัณโรค  อหิ วาต์  คอ ตีบ  บาดทะยัก  ไว รัส  เป็น ต้น 

2.  ตาย ต้วย โรค ไม่ มี เชอ  เช่น  มะเร็ง  เบา หวาน  ความ ตัน สูง  เส้น โลหิต แตก  เป็น ต้น 

3.  ตาย ต้วย โรค จาก สาร มี พิษ  เช่น  โรค พิษ สาร ตะ กว  ปรอท  แมงกานีส  หรือ 
ถูกวาง ยา พิษ ต่าง  ๆ 

4.  ตาย ต้วย โรค จาก ลัง แวด ล้อม  เช่น  อากาศ แปร ป รวน  หนาว จัด  ร้อน จัด  ความ 
กด ตัน อากาศ สูง หรือ ตำ 

5.  ตาย ต้วย การ กิน อาหาร มาก ไป  เช่น  โรคิ หลอ ดเคื อด  โรค หัวใจ 

6.  ตาย ต้วย การ ขาด แคลน  เช่น  ขาด อาหาร  ขาด ไว ตามิน  ขาด เก คือ แร่ 

7.  ตาย ต้วย อุบัติเหตุ  กัตวิ นิบาต กรรม หรือ ฆาตกรรม  (หรือ ภัย สงคราม) 
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วน ทาง พุทธ ศาสนา ได้ จำแนก สาเหตุ แห่ง การ ตาย ได้ ดังนี  คือ 

1.  อายุขัย  (หมด อายุ) 

2.  กรรม ขัย  (หมด กรรม) 

3.  อุภย ขัย  (ความ ชรา) 

4.  อุฟ้จ เฉท กรรม ขัย  (อุบัติเหตุ  อันตราย ต่าง  ๆ หรือ  ตาย โหง) 

หลัก พุทธ ศาสนา  คือ  หลัก ธรรม  ฟ้ด ควร จะ ตาย ใน วัย อัน สมควร หรือ ไม สม กวร 
ตาย สงบ หรือ ตาย ทรมาน กีแด้ ว แต่ กรรม ของ แต่ ละ คน  พุทธ ศาสนา เชือ ว่า  กรรม บัจจุ บัน อาจ 
แกใ ข กรรม เก่า ได้  ฉะนั้น  สมเด็จ พระ สัมมา สัม พุทธ เจา จํง สอน ให้ ช่วย ชีวิต สัตว์  ปล่อย สัตว์ 
การ ช่วย ชีวิต สัตว์ จะ ทำ ให้ อายุ ยืน  การ ฆ่า สัตว์ ทำ ให้ ชีวิต สั้น  ดัง นั้น  ท่าน จืง สอน ให้ มนุษย์ รู้จัก 
ทำ บุญ ด้วย การ ปล่อย สัตว์ ที่ จะ ถูก ฆ่า  โดย เชอ ว่า กรรม ปจจุ บัน อาจ ช่วย เหลือ กรรม เก่า ได้ ห้าง 
ถ้า กรรม ขัย ใน ชาติ น หนัก ไป ใน ทาง ไม่ด็ อายุ ก็ อาจ สั้น กว่า กำหนด ได้” 

ฉะนั้น ถ้า เชอ ในเ รอง ของ กรรม ตาม หลัก พุทธ ศาสนา ก็ พึง กระทำ แต่ ความ ด็เ ข้า ไว้ 
มาก  ๆ ให้ มี ความ เมตตา ต่อ สัตว์ โลก ทั้ง หลาย ทั้ง ปวง  ผล กรรม ด็นจ ะมีลั วน ช่วย ให้ ชีวิต มี ความ 
สุข อายุ ยืน ยาว นาน  เ รอง กรร มน ผู้ เขียน ได้ กล่าว ถึง ใน ตอน ด้น อย่าง ยืด ยาว แถ้ว ท่าน อาจ จะ พลิก 
กลับ ไป อ่าน ทบทวน ดู อีก ครั้ง 

มนุษย์ เรา แห้ จะ มี สุขภาพ อนามัย ด็แขี ง แรง ปาน ใด  แต่ อาจ จะด้ อง ตาย ได้ ทุก เวลา 
ทุก โอกาส  เช่น  ตาย ด้วย อุบัติเหตุ  หรือ ตาย ด้วย โรค ไม่ ติด จาก เชื้อ  เช่น  มะเร็ง  หรือ ตาย ด้วย 
โรค ติดต่อ  เช่น  อหิ วาต์  หรือ ไข้ มา เลเ รืย  เรืย กว่า  หมด เวร หมด กรรม ก็แถ้ ว แต่ ความ เชีอ ของ ตน 
แต่ มนุษย์ ทุก รูป ทุก นาม ไม่ มี ใคร อยาก ตาย ใน วัย อัน ไม่ สมควร  ทุก คน อยาก จะ มี ชีวิต อยู่ นาน เท่า 
ที่ จะ นาน ได้  แต่ ขอ ให้ มี ชีวิต อยู่ อย่าง สบาย ไม่ พิกล พิการ แห้ บาง คน ปาก ก็ พุด ว่า  พอ อายุ  60  ปีแถ้ ว 
ก็ ไม่ อยาก อยู่ เป้ นภา ระ แก่ ลูก หลาน  แต่ เอา จริง  ๆ เข้า พอ อายุ ผ่าน เข้า วัย  60  ป้  ก็ อัง ไม่ อยาก ตาย 
ด้วย กัน ทุก คน  ยิ่ง สมัย นจะ เห็น ได้ ว่า  การ ระวัง วัก ษา สุขภาพ อนามัย ด็ขน จน ผู้มี อายุ  65  หรือ 
70  ป้  ยัง ดู กระชุ่ม กระชวย  สวย งาม แข็ง แรง ด็อยู่ อย่าง กับ คน อายุ  50-60  ป้  ก็มี อยู่ ไม่ ห้อย หรือ 
มนุษย์ บาง ประเทศ  เช่น  ใน วัส เชีย ชื้ง อาศัย อยู่ บน ภูเขา  อากาศ ด็เติ นฃน ลง ภูเขา เสมอ  มนุษย์ 
เหล่า น อายุ เกิน  120  ปี  ยัง แข็ง แรง ไม่ เป้ นภา ระ แก่ ลูก หลาน ก็มี อยู่ มาก มาย  ดัง น เป้ น ด้น 

สรุป แถ้ว  มนุษย์ ด้อง การที่ จะ มี ชีวิต ยืน ขาว และ มี สุขภาพ อ นา ม่ยด็ ด้วย กิน ทุก คน  และ ทุก 
คน ไม่ด้ องการ จะ ส ว้าง ภาระ และ บัญ หา ให้ แก่ ลูก หลาน  ฉะนั้น จะด้ อง มี การ ออก กำลัง กายอย่าง สมา เสมอ 
โดย วิธี ที่ ถูกด้ อง  และ ระวัง ร" กษา สุขภาพ ตน ให้ ดีอย่ เสมอ  ตลอด จน ปฎิบ ตจิต ให้ มี สมาธิ  (พิก จิต)  ควบ 
คู่ ไป ด้วย ก" น และ ประการ สำ ลัญ ยิ่ง กิ คือ  หลืกํ เลี่ยง แนว ทาง ต่าง  ๆ ที่ จะ นำ ตน เข้า ไป ใกถ้ ลับ ความ ทุกข์ นั้บ 
จิง จะ มี ชีวิต ยืน ยาว นาน และ มี ความ แข็ง แรง และ มี ความ สุข ได้ ดัง ประสงค์ 

6.5  แนว ทาง ด" บ ทุกข์ 

แก่น แห่ง คำ สอน ของ พุทธ ศาสนา หรือ  การ สอน ให้ เข้า ใจ ใน เรือง ของ ธรรม ชๅติ ที่สํๅ กิกิเ รุ^ 
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ชวต มนุ ษย คอ  “ทุก ข”  สอน ให้ เข้า ใจ ให้ ถ่อง แท้ เพ อเ 1 เนป ระ! ยชน์ สุข แก่ กๅฐ ดํๅ ‘ฐง ชีวิต 

? โจ ธรรม อัน เป็น หลัก?? าคัญ นีเรี ยก ๆๅ  “อริ ยลัจ  4”  ซึง แปล ว่า  “ส* จจะ ฑทำ ให้ เป็น ผู้ 
ประเสริฐ  4 ประการ  อัน เป็น สัจจะ ทาง ป ญญา  ไห้ แก่ 

1.  ทุกข์  สอน ให้ เข้า ใจ ว่า  “พอ เกิด ก็ เป็น ทุกข์”  เส์ย แห้ว  เป็น ธรรมดา ของ ชีวิต มนุษย์ 
และ สัตว์ ทืจะ ห้อง เกิด  แก่  เจ็บ  และ ตาย  และ พบ กับ ความ ทุกข์ ทั้ง กาย และ ใจ 

2.  สมุฑ้ ย สอน ให้ เข้า ใจ ว่า  สาเหตุ ทั้ทำ ให้ เกิด ทุกข์ นั้น คอ  “ตัว ตัณหา”  คือ  ความ 
ดิน รน ทะยานอยาก ไห้ ของ จิต  ไห้ แก่  อยาก ใน กาม  อยาก ไห้ ตำแหน่ง  อยาก ไห้ ลาภ ยศ เงิน ทอง 
หรือ อยาก ให้ พ้น จาก ภาวะ บางอย่าง 

3.  นิโรธ  สอน ให้ รจัก การ ตับ ทุกข์  คือ  สอน ให้ รู้จัก  “ตับ ตัณหา”  หรือ  ความ ดน 
รน ทะยานอยาก ให้ ลด ห้อย ถอย ลง 

4.  มรรค  สอน ให้ รู้จัก แนว ทาง ปฏิบัติ ให้ ถึง ชง การ  “ตับ ทุกข์”  (มรรค แปล ว่า แนว 
ทาง)  ชง มี ประกอบ กัน  8 แนว ทาง  คือ 

4.1  สัมมา ทิฎฐิ  (ความ เห็น ชอบ)  คือ  เห็น อริยสัจ  4 หรือ เห็น เหตุผล ตาม ธรรม ชาติ 

ทั้เป็ น จริง 

4.2  สัมมา สังกัปปะ  (ตำ ริ ชอบ)  คือ คิด ออก จาก ส์งที ผูกพัน ให้ เป็น ทุกข์  ตำ ริ ใน ทาง 
ไม่ พยาบาท  มุ่ง ร้าย และ เมีย ด เบียน 

4.3  สัมมา วาจา  (วาจา ชอบ)  แสดง ใน ทาง ละ เร้น  เช่น  เร้น จาก พด เท็จ  เร้น จาก 
พูด ฝอเ สัยด  เร้น จาก พูด เพ้อ เจอ  และ เร้น จาก การ พูด คำ หยาบ 

4.4  สัมมา กัม มัน ตะ  (การ งาน ชอบ)  แสดง ใน ทาง ละ เร้น  เช่น  เร้น จาก การ ฆ่า  ทรมาน 
ขโมย  และ ผิด ทาง กาม  เป็น ห้น 

4.5  สัมมา อาชีวะ  (เลย ง ชีวิต ชอบ)  คือ เร้น จาก อาชีพ ที่ ผิด คํล ธรรม  (ทุท ธ ศาสนา 
สอน ไร้  ไห้ แก่  อาชีพ ทำ ร้าย ชีวิต  ห้า คน  ห้า ยา เสพ ติด  และ ห้า อาวุธ) 

4.6  สัมมา วายามะ  (เพียร พยายาม ชอบ)  ระวัง บาป ที่ ยัง ไม่ เกิด  ละ บาป ที่ เกิด ขน แห้ว 
และ เพียร ทำ กุศล และ ร้กษ าตุศ ลท็ เกิด ขน มี ให้ เห้ อบ แต่} ห้เ* ซริญ ยิง ช่บ 

4.7  สัมมา สติ  (ระ ถึก ชอบ)  คือ ระ ถึก ใน ที่ ตั้ง ของ สติ ที่ดี ทั้ง หลาย ใน สติ ฟ้ฎ ฐาน  4 
คือ  กาย  เวทนา  จิต  และ ธรรม 

4.8  สัมมา สมาธิ  (ตั้งใจ ชอบ)  คือ ทำ ใจ ให้ เป็น สมาธิ  ตั้งใจ มน แน่ว แน่ ใน ทาง ที่ ชอบ 
ที่ ควร ใน การ ดำเนิน กิจการ ห้น  ๆ 

หน ทาง  8 อย่าง  (มรรค มี องค์  8)  นั้ห้า จะ ย่อ ลง มาเ พอ นำ ไป ปฏิบัติ ก็ ไห้ แก่  “ไตร- 

สิกขา”  ชง แปล ว่า  ข้อ ที่ พีงส์ กษา ปฏิบัติ  3 ประการ 

1.  ศีล  คือ สอน ให้ สงบ กาย  และ วาจา ห้วแ ศีล  ชิ่ง หมาย ถึง การ ขัด เกลา กิเลส อย่าง 

หยาบ ใน ตัว เอง  กล่าว คือ อ ยาง นอ อก กอ ศีก  5 ห้นเ อง 
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2.  สมาธิ  คือ สอน ใหํ้ เฝืก หัด ให้ เกิด สันติ สุข ทาง ใจ ด้วย สมาธิ  ภาวนา  หัด ใจ ไม ไห 
คิด ถงค วาม กำหนัด อัน ได้แก่  รัก  โลภ  โกรธ  หลง  และ ความ กลัว  ความ ฟ้ง ซ่าน  หมา ยถง การ 
ขัด เกลา กิเลส อย่างกลาง  เป็น การ สอน ให้ รู้ หัน ฟ้จจุ บัน ทันที  คือ ไม่ ให้ ประ มา พนัน เอง 

3.  ปัญญา  คือ สอน ให้ คิด เห็น ด้วย ปัญญา  ด้วย การ? เก ปฏิบัติ สมาธิ วิปัสสนา เป็น ประจำ 
พิจารณา ให้ เห็น ว่า  สรร พลัง ทั้ง หลาย ไม่ แน่ นอน เป็น อนิจจัง  ไม่ เที่ยง  ด้อง เลั อม ลง  และ ดับ ไป 
ใน ที่ สุด  หมาย ถึง การ ขัด เกลา กิเลส อย่าง ละเอียด 

เม อ ถึง ขั้น ตอน น แล้ว ก็ ถึง ขั้น อบรม ปัญญา  (ปัญญา ใน ไตรลักษณ์)  ซิ่งห มาย ถึง การ ใช้ 
สมาธิ ที่ ถึก และ ละเอียด  พิจารณา ลักษณะ ทั้ว ไป ใน สังขาร ของ เรา  คือ 

1.  อนิจ ลัง  คือ ความ ไม่ เที่ยง แห้  มี เกิด  มี ดับ เป็น ธรรมดา 

2.  ทุก ขัง  คือ ความ ไม่ ทน อยู่ คง ที่  มี ทุกข์ อยู่ ทุก ขณะ  มี เดือด ร้อน  ทรุด โทรม  เก่า 
แก่ ลง  หรือ ป๋วย เจ็บ ทรมาน และ ที่ สุด คือ ตาย 

3.  อนัตตา  คือ ไม่ ใช่ ดัว ตน  ไม่ ใช่ ของ ตน  ไม่ อีด มน บุคคล  ไม่ เขัา ช้าง ตน  ไม่ ลืม ตน 
และ ไม่ หลง ตน  จะ บังคับ ให้ เป็น อย่าง ทีด้ องการ ก็ ไม่ ได้ 

ทั้ง หมด น เป็น แก่น แห่ง คำ สอน ของ สมเด็จ พระ สัมมา สัมทุ ทธเ ช้า ในเ รอง คัน เป็น 
ธรรมชาติ ของ ชีวิต  ในเ รอง ของ ทุกข์ และ ในเ รอง วิธี ดำรง ชีวิต อยู่ อย่าง มี ความ สุข ใน ทาง ธรรม 
จะ เห็น ได้ ว่า พระองค์ ท่าน ทรง สอน เป็น ขั้น เป็น ตอนอย่าง มี ระบบ จริง  ๆ นอก จาก นั้น พระองค์ 
ท่าน ยัง ได้ สอน ให้ ลือ ปฏิบัติ  “พรหมวิหาร  4”  ลัน ได้แก่  การ หมั่น เกลา จิต ให้ ผ่องใส ด้วย การทำ ใจ ให้ มี : — 

1.  เมตตา  คือ ความ รัก ที่ อยาก จะ ให้ เขา เป็น สุข  เกิด ความ รู้ ลัก เป็น มิตร  ไม่ คิด เป็ย ด- 
เบียน ใคร  ไม่ ทำ ให็ ใคร เดือด ร้อน  และ ไม่ เก ลืยด ใคร 

2.  กรุณา  คือ ความ ปรารถนา ที่ จะ ช่วย เขา ให้ พน ทุกข์  มี ใจ เผอ แผ่  แห้ ศัตรู ก็ ช่วย 

3.  มุทิตา  คือ พลอย ยินดื ล้า เขา ได้ ดืมีค วาม สุข 

4.  อุเบกขา  คือ วาง ใจ เป็น กลาง  ไม่ดื ใจ หรือ เลัย ใจ เม อมี อะไร เกิด ขน แห้ ศัตรู หรือ คน 
รัก ถึง ซงค วาม วิบัติ 

6.6  วิธี คลาย ความ ทุกข์ และ วิตก ลัง วล ใจ 

ก่อ นอน ขอ ให้ ทราบ เลัย ก่อน ว่า  ทุกข์ นั้น เกิด ขน จาก กิเลส  กิเลส แบ่ง ออก เป็น  2 

ประเภท  คือ 

1.  กิเลส ใน อดีต  นั้น เป็น ผล บุญ ผล กรรม ใน อดีตชาติ  จะ ส่ง ผล ให้ เป็น ทุกข์ ของ กๅย  ซง 
ได้แก่  ชาติ  (ฐานะ กำเนิด  รูป ลักษณะ)  ชรา  (การ ป่วย เจ็บ  ความ ทุกข์ ทรมาน)  มรณะ  (อาย ขัย) 
ใน ทาง ตรง กัน ช้า ม ล้า กระทำ ผล บุญ ผล กรรม ใน อ ดืตดื  ก็ จะ เกิด ใน ตระ กูลดื  รูป สวย  ไม่ ป่วย เจ็บ 
ทุกข์  ทรมาน  และ อายุ ยืน ยาว 

2.  กิเลส ในุ ปัจจุบัน  นั้น เป็น ผล บุญ ผล กรรม ใน ปัจจุบัน  จะ ส่ง ผล ให้ เป็น ทุกข์ ข 0 งใสู 
ชง ได้แก่  การ ประสบ ลัง คัน ไม่ พิง ปรารถนา  ไม่ เป็น ที่ รัก  การ พลัดพราก จาก ลัง ที่ รัก  ความ วิตก 
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กังวล ใจ  และ ความ เคร ยด จาก ภารกิจ กๅร งๅน  และ ใน ทาง ตรง กัน ขาม ถ้า กระทำ กรรมดี ใน ปัจจุบัน 
ก็ จะ ได ประสบ พบ แต่ ส์งทํ พง ปรๅ รถ นๅ  ไม่ มี ทุกข์ วิตก กังวล ใจ 

มนุษย์ ทุก คน ไม่ ว่า จะ ยาก ดีมี จน จะ ต้อง พบ บับค วาม ทุกข์ ทั้ง ทาง กาย และ ทาง ใจ  ไม่ มี ใคร 
หนี พ้น  ความ ทุกข์ นีแห ละ ที่ จะ นำ ไปส่ ความ เครียด  ความ วิตก กังวล ใจ  สิ่ง เหล่า นเ! เน มาร ร* ายที่ บน ทอน 
สฃ ภาพ กาย และ สฃ ภาพ จิต ของ ตน เองอย่าง ที่ สุด  เปีน ความ จริง ที่ ว่า ไม่ มี ใคร หนี ทุกข์ พ้น  แต่ ก็เปี นความ จริง 
อีก เช่น กิ นที ว่า ถ้า เรา รวธี  เรา ก็ สามารถ หลีก ทุกข์  หรีอ เพลา ความ เ?) น ทุกข์ ไต้ เช่น กิน 

ฉะนั้น เรา จึง มัก จะ พบ เห็น ว่า  เศรษฐี หรีอ ผู้มี อำนาจ วาสนา อัน สูง กัง อย่าง ใด ก็ ตาม 
ดู ผิวเผิน ก็นีก ว่า  เขา คง มี ความ สุข เต็ม ที่  แต่ ถ้า จะ ศึกษา ชีวิต ของ เขา อย่าง ละเอียด แถ้ว  บาง ที จะ 
พบ ว่า เขา เอง ไม่ มี ความ สุข เลย แม้ แต่ นอ ย กลับ มี แต่ ความ ทุกข์ วิตก กังวล ต้วย ความ กลัว กัย ต่าง  ๆ 
รอบ ต้าน หรีอ อีก ประเภท หน งก็ จะ สังเกต ไต้ จาก พวก ที่  “ม้า งาน”  (\V01•1^&11011^)  ตรง กัน ข้าม 
กับ คน ธรรมดา สามัญ  ดูแถ้ ว เขา กลับ มี แต่ ความ สงบ สุข ปราศจาก ความ ทุกข์ วิตก กังวล  ใช้ ชีวิต 
อย่าง ง่าย  ๆ และ ธรรมดา  ฉะนั้น ท ร' พย์ส มบต หรีอ อำนาจ วาสนา จึง มิ ไต้ บ่ง ชถึง ความ สุข มาก หรีอ สุข ม้อย 
แต่ อย่าง ใด เลย 

ใน บท ที่  2 ไต้ กล่าว ถึง ชีวิต ของ มนุษย์ นั้น มีกั วน ประกอบ  2 กัวน เท่า นั้น  คือ  กาย 
และ จิต หรือ ที่ เรียก ว่า  “ขน ธ์  5”  คือ  รูป  และ นาม  นาม นั้น ไต้ แก่  เวทนา  สัญญา  สังขาร และ 
วิญญาณ  หรือ จะ กล่าว ว่า  มนุษย์ เรา น ประกอบ ต้วย รูป  หรือ กาย กับ ความ รู้สึก  ความ จำ  ความ คิด 
และ ความ รู้ แข้ง  และ ความ ไม่ มี อะไร ที่ แสดง ว่าเ ปืน ของ เรา  หรือ เปืน ตัว เรา แม้ แต่ ม้อย  ทุกอย่าง 
เปืน เ รอง สมมุติ นั้งสึ น 

ทงส องกั วน คือ  กาย และ จิต นั้น  ต่าง ฝ่าย ต่าง ทำ งาน  แต่ มี ความ สัมพันธ์ กัน อย่าง ใกถ้ 
ชิด และ มี การทำ งาน เปืน ระบบ  โดย ระบบ จิต นั้น ควบ คุม ระบบ กาย  ที่ กล่าว กัน ว่า  “จิต เป็น นาย 
กาย เป็น บ่าว” 

คำ อธิบาย ข้าง ต้น นั้นเ ปืน คำ อธิบาย โดย อาศัย หลัก ธรรม ทาง ทุทธ ศาสนา  ซง จะ เห็น 
ไต้ ว่า ถึก ซง มาก  และ เปืน การ อธิบาย ที่ ตรง กับ หลัก วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์ เสึย อีก ต้วย 

กัวน คำ อธิบาย แบบ ตะวัน ตก นั้น อธิบาย ง่าย  ๆ ร่า  กาย และ จิต นั้น เปรียบ เส มีอน ไข่ ขาว 
กับ ไข่ แดง กวน ดี เข้า ต้วย กิน เป็น ไช่เ จึยว  (สแ กรม เบิล เอีก วเ) 

ปราก ฎ การณ์ ที่ แสดง ร่า จิต คุบ กาย นั้บ  จะ เห็น ไต้ ชัด แข้ง ร่า หาก เม อุ ใด จิต ของ เรา 
แปร ป รวน รวน เรแลว ละ ก็ มัน จะ พาล ไห อวัยวะ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย ของ เรา เกิด ระ ศัา ระสาย ทันที 
เชน  เกด ความ วิตก กังวล  อัน จะ นำ ไปกั โรค หัวใจ และ หลอด เลือด ไต่ ใด ยว่' 'ย  หรือ เกิด แผล ใน 
กระเพาะ และ ลำ ไส้ หรือ ความ ดั' แร่ สฟ้ด ดู^  อัน จะ นำ ไปกั เส้น เลือด ใน สมอง แตก หรือ อุด ตัน 
นอ นัไม หลับ,  โรค ประสาท,  อาหาร ไม่ ย่อย,  ทอง ผูก,  อ่อน แรง  รวม ไป ถึง ความ รู้สึก ทาง เพศ 
เสึ อม ทน ท และ ถ้าป๋ วยเ ปืน เบา หวาน ดวย แล้ว นา ตาล ไน^ ลือ ดค็^ ะจ ว^น หันนี  ^ ปีน ล้น 
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ก่อน ที่ จะ พูด ถง วิธี คลาย ความ ทุกข์ และ ความ เครียด  ผู้ เขียน ก็ ใคร่ จะ ฃอวิ เครา ะห 
เร องของ ความ เครียด  ความ ทุกข์  และ ความ วิตก กังวล  กัง ต่อ ไป น 

ผู้ เขียน ขอ ใช้ คำ รวม ว่า  “ความ ทุกข์”  ก็ แล้ว กัน  เปี นที ทราบ ดี ว่า คน เรา ล้วน แต่ 
ต้อง การ ความ สุข กัวย กัน ทั้ง นั้น  แต่ ที่ มัน ไม่ มี ความ สุข นั้น ก็ เพราะ กัวข องเรา นั้น เอง ที วิง เช้า ไป 
หา ทุกข์  ไม่ ใช่ คน อนที่ ไหน  “กัว ทุกข์”  นั้  จึงเ ปีน มาร ร้าย ของ ตน เอง 

ที่ มา ของ กัว ทุกข์ นั้ส่ วน ใหญ่ จะ มา จาก คน ใกล้ๆ  กัวข องเรา นั้น เอง  ซึง ได้แก่  ครอบ คร ‘ว 
ของ เรา  กัว สำ กัญกี คือ  สามี  ภรรยา  บุตร  และ บิดา มารดา ของ ทั้ง สอง ฝ่าย  รวม ทั้ง ญาติ พ น้อง พวก หนึง 
และ อีก พวก หน งกี ได้แก่ ผู้ที่อ ย่ใน วง การ งาน  ซง ได้แก่  ผู้มัง กับ มัญ ชา  ผู้ I ต้กัง กับ กัญชา  ผู้ ร่วม งาน หรือ 
หุน ส่วน กิจการ  นอก จาก นั้น  “กัว ทุกข์”  นั้กัง ขน อย่ กับ มาร ร้าย อีก  4 กัว  ใน กัวข องเรา เอง ด้วย  กัน ได้แก่ 
กิเลส กัณ หา ทั้ง  4 คือ  ร ‘ก  โลภ  โกรธ และ หลง ที่กัว เรา ยด มน คือ มน ที่นเ อง  สิ่ง เหล่ านแ หละ ที่เปี นกัว สร้าง 
กัญ หา  คือ  นำ  “ทุกข์”  มา ใ น้แก่ เรา ทั้ง สิ่น 

เม อร้อ ย่าง นั้ แล้ว  เรา ก็ จะ ต้อง สร้าง ไมตรี จิต  สร้าง ความ อบอุ่น  และ ความ รัก อย่าง 
ชนิด ที่มีข อบ เขต ใน ระหว่าง ครอบ ครัว  หน่วย งาน และ รวม ทั้ง ผู้ ร่วม กิจการ  เพ อเ ปีน เกราะ ป้องกัน 
มิใน้ เกิด กัญ หา  “ความ ทุกข์”  ข์นกั บกัว ของ เรา หรีอ ล้า แมน ว่า จะ  หลีก หนิ ไม่ พ้น ก็ ควร จะ ไต้ รับ 
ทุกข์ ไ ว่ใพ้ น้อย ที่ สุด 

วิธี พง ปฏิบัติ ต่อ กัน และ กันนั้  ไต้ บรรยาย ไว้ อย่าง ละเอียด ชัด แจ้ง ใน พระ ไตร ปีฎก ทั้ง 
ส์น 


ทุทธ ศาสนา ท่าน จิง สอนอย่าง เปีน ระบบ และ เปีน ขั้น ตอน  คือ  สอน ใพ้ร้ จัก คิด  ให้ 
ร้จัก วิเคราะห์ กัญ หา  หา สาเหตุ  แล้ว ให้ แล้ ที่ เหตุ  นน คือ  แก่น คำ สอน ทาง พุทธ ศาสนา ในเ รอง 
ของ  “อริยสัจ  4”  ซง กล่าว ไว่ใ นช้อ  6.5  แล้ว  กล่าว โดย ย่อ อีก ครั้ง หน งก็ พอ จะ สรุป ไต้ ว่า 

1.  ให้ เรา คิด เส์ย ว่า ทุกอย่าง ใน โลก ไม่ มี อะไร เที่ยง แห้  ย่อม มี เกิด มี กับ อยู่ ตลอด ไป 
หรีอ กล่าว ว่า  เม อมีค วาม สุข  ความ สุข ก็ ต้อง หมด ไป ห รีอเ มอ เกิด ทุกข์  ทุกข์ นั้น ก็ ต้อง หมด ไป 
เช่น กัน  ไม่ มี อะไร จิ รัง ยง ยนต ลอด ไป  ฉะนั้น เม อสุ ขก็อ ย่า หลง ระเริง  ห รีอเ มอ ทุกข์ ก็ ต้อง คิด ว่า 
ไม่ ช้า ก็ จะ หาย ไป อย่า เอา มาเ ปีน อารมณ์ จน เส์ย สุขภาพ กาย และ จิตเ ปีน อัน ขาด 

2.  อย่า อีด มน ว่า  “กั วก  ของ ก”  อัน ที่ จริง แล้ว ไม่ มี อะไร เปีน ของ เรา  ทุกอย่าง ล้วน 
แต่ สมมุติ ขั้น ทั้ง นั้น  จง ฝ่ก หัด  “ปล่อย วาง”  เส์ย ห้าง  อย่า เอา มาเ ปีน อารมณ์ เส์ย ทุกเ รอง ไป 

3.  ให์ ใช้ หลัก  มัชฌิ ม ปฏิปทา  หรีอ เติน สายกลาง  ใช้ หลัก พอ ดี  ๆ ไม่ มาก ไม่ น้อย 

ใน ทุกเ รอง 

4.  ให้ ประพฤติ ธรรม  รักษา คิล  มี ใจเ ปีน ทาน  ปฏิบัติ สมาธิ และ อบรม กัญญา ให้ม่ 
สติ  (ระ ลีก ไต้)  และ สัมปชัญญะ  (ร้กั ว)  อยู่ ทุก ขณะ 

กล่าว โดย ย่อ ที่ ชุดกี คือ  ให้ ร้จัก คือ สันโดษ ใน ด้าน ต่าง  ๆ ไม่ ว่า จะ เป็น เรี อง  ลาภ  ยล  ฑร" พย์สิ น 
เงิน ทอง  ลง เส์ย ห้าง 
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? โาห รบ ทฤษฎี ตะวัน ตก ได ให้ ความ เ^า คัญฃ อง จิต เหมือน กัน และ ได้ บอก วิธี แ^ว้ 

ดัง นคอ 

1.  ให้ หา คน สนิท ชนิด ที่ เรา สามารถ จะ ระบาย อารมณ์ ที่ เรา กลัด กลุ้ม ใจมื ทุกข์ ออก 
ไป เส์ย  อย่า เก็บ เอา ไว้ เป็น อัน ขาด จะ อัด ใจ ตาย 

2.  ให้ ทำ ดัว ง่าย  ๆ (ตรง กับ การ เดิน สายกลาง ตาม แนว ทาง ของ พุทธ ศาสนา  หรือ 
ถือ สันโดษ นนเ อง) 

3.  ให้ เถือก คบ เพ อนดี  ๆ จะ ได้ ปรืก ษา หารือ หรือ ปลอบ ใจ  ฯลฯ 

4.  ให้ ออก กำลัง กาย  (เพ อ ให้ ถืม  ๆ ความ ทุกข์ ที่ มือ ยู่เ ลัย  เม อ ร่าง กาย แข็ง แรง จิต ก็ 
จะ แกร่ง ไป ด้วย) 

5.  ไม ไห้ คิด ถอย  ไม ไห้ คิด หนี  แต ไห้ ตั้งใจ แน่ว แน่ เพ อ ต่อสู้ กับ ป็ญ หา  เพ อ ให้ ฟ้ญ หา 
มัน พ่าย แพ! ป เพราะ เรา สามารถ เอา ชนะ มัน ได้ 

ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ทราบ วิธี คลาย ทุกข์ ทั้ง ตาม แนว ทาง พุทธ ศาสนา และ วิธี ของ ตะวัน ตก 
แล้ว  ผู้เข์ ยนก็ ใคร่ จะ ขอ แนะ นำ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ที่มืป็ ญ หา ในเ รอง ทุกข์ นว่า  ขอ ให้ ท่าน ใช้ วิธี ของ 
ตะวัน ตก ได้ ทันที และ เพ อ ให้ เกิด ผล ที่ ถาวร ต่อ ไป  ก็ น่า จะ ใช้ แนว ทาง ของ พุทธ ศาสนา  เพ อ ดัด 
ด้น เหตุ เลัย ให้ ลัน ซาก ท่าน ก็ จะ ได้ ชอ ว่า  ท่าน สามารถ ยก ดัว อยู่ เห นีอ ทุกข์  คือ  ทำ ให้ ดัว ทุกข์ 
ไม่ สามารถ พุ่ง เช้า จับ ถืงไ ด้น น เอง 
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บท ที่  7 

เร องของ ความ สฃ 


ต่อ ไป นผู้ เขียน จะ ขอ กล่าว ถึง  “ความ สุข” คน ธรรมดา สามัญ ฝ วน ใหญ่ จะ มอง ความ 
สุข เฉพาะ ใน ด้าน รูปธรรม มากกว่า ที่ จะ มอง ความ สุข ใน ด้าน นามธรรม 

ความ สุข ใน ด้าน รูปธรรม นั้น  ใช้ วัด กน ด้วย วัตถุ  เพราะ มอง เห็น ด้วย ตา  จับ ด้อง 
ใด้ ด้วย มือ  เช่น  ท ร" พยุ สัน  เงิน ทอง  ยศศั กด  เค รอง ประดับ  บริวาร  เค รอง ใช้ สอย  บ้าน เรือน 
61ล้ วกียึ ด หลง ติด อยู่ กับ ส์ง เหล่า นั้น จุน เกิด กิเลส  ตัณหา  ความ อยาก ได้  เกิด ความ ใลภุ  ความ หลง 
ความ ไม่ รู้จัก พอ  เพราะ มัก จะ นำ ส์งที่ ตน มือ ยู่ ไป เปรื ยบกั บผู้อ นที่มื มากกว่า และ ใน ที่ สุด ก็ จะ เกิด 
“ความ ไม พอ” หรือ “ความ ไม่ พอ ดี” วัง แต่ จะ เกิด ความ โลภ ไม่ รู้ จบ  หนัก เช้า^ ๆ ก็ด้ อง คอ วัปชํ่ น 
ตลอด จนด้ อง ไป คด โกง เขา เพราะ ความ โลภ และ สุด บ้าย เกิด คดี ฟ้อง รอง ขน โรง ขน ศาล เป็น ประจำ 
ตัง ที่ เห็น  ๆ กัน อย่ 

ฉะ นันุ  ส์งที่ เขา ใจ ผิด คิด ว่าน นดีอ ความ สุข  แบ้ จริง แด้ว  นนแ หละ คือ  ความ สุข ที่ 
เกิด ขน ใน ใจ เพียง ชั่ว ขณะ ห นง ของ เรา โดย แบ้  มิ ใช่ ความ สุข ที่ แบ้ จริง เลย  แบ้ จริง แล้ว นั้น มัน คือ 
ล้วน ประกอบ บาง ประการ ใน ทาง ผ่าน ของ ชีวิต หรือ ใน การ ใช้ ชีวิต เท่า นั้น เอง  โปรด จำ ไวั ว่า 
ความ สุข ใน ด้าน รูปธรรม นยิ่ง สุข มาก เท่าใด  ก ทุกข์ มาก ขน เท่า นั้น  และ โปรด จำ ได้ ว่า  ทั้ง สุข และ ทุกข์ 
นั้น ไม่ จี วัง ยง ยืน  เช่น เดียว กับ ชีวิต ซงมื เกิด  เสั อม และ ตับ  ฉะนั้น  จีง ควร ทำ ใจ เป็น กลาง คือ 
วาง ใจ ไว่ ใบ้ พอ ดี  ๆ กับ สุข หรือ ทุกข์ นั้น 

ความ สุข ที่ผู้ เขียน จะ พูด ถึง ใน ที่นและ จะ นำ ท่าน ใบ้ พิจารณา ตาม ไป น จะ ขอ พูด 
เฉพาะ  “ความ สุข ใจ”  หรือ สุข ใน ด้าน นามธรรม 

ความ สุข ที่ แบ้ จริง แบ่ง ออก ได้ เป็น  2 ระ ตับ 

7.1  ความ สุข ใน ทาง โลก  (สุข ระ ตับ ชาว บ้าน)  ได้แก่  ผู้ที่ อยู่ ใน ส" ม มา อาชีพ และ 
ประพฤติ ปฏิบัติ ธรรม พน ฐาน ระ ตับ ทั่ว  ๆ ไป  คือ  มืคุณ ธรรม  มืสัล  มืสัจ จะ  หรือ เรืย กว่า ปฏิบัติ ตน 
ใน แนว ของ  “โ ลกีย ธรรม” ก็ จะ ประสบ ผล คือ  “โ ลถึย สุข” 

7.2  ความ สุข ใน ทาง ธรรม  (สุข ระ ตับ มรรค ผล-นิพพาน)  ได้แก่  ผู้ ประพฤติ ปฏิบัติ ธรรม 
ใน ระ ตับ ที่ แก่ กล้า เห็น สัจธรรม อย่าง แบ้ จริง  บุคคล ผู้ เช้า ถึง  “โลกุตรธรรม”  แล้ว ก็ จะ ประสบ ผล 
คือ  “ใล กุตร สุข”  ชั่ง เป็น เป้า หมาย สูง สุด ของ ความ สุข ทาง พุทธ ศาสนา 

สัาห วับ มน ษย็๋ ธรรมดา  ๆ อย่าง เรา ท่าน นขอ เพียง ใบ้ เกิด สุข ใน ทาง ใลก  (โ ลก็ย สุข) 
ก็ เห็น จะ เห คือ พอ แล้ว  ผู้ เขียน จีง จะ ขอ นำ ท่าน ล้แน ว ทาง ความ สุข ระ ดบนั้ เท่า นั้น 

7.1  โลถึ ย สุข 

21  “สมเด็จ พระ สัมมา สัม พุทธ เจา สอน ว่า  “นตุ กิ  ลน ติปร  สุข ‘^’  แปล ว่า  สุ ขอน ใด ฐ่ง 
กว่า ความ ลง บ เป็น ไม่ มี  ลม เด็จ พระ สัมมา สัม พุทธเจ้า ท่าน ทั่ง ลอน ใบ้ รู้จัก แขก กาย และ ใ ขอ อก เป็น อน 35^ 
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ส่วน ท่าน สอน ใหส งบ กาย และ วๅจ ๅด้ๆ ย ศีล  ซึง หมาย ถึง  ให้ ฃ้ดเ กลา กิเลส อย่าง หยาบ ใน ต้วเ อง  เปีน เหตุ ให้ 
เกิด ส ‘นติ สุข ทาง กาย  วาจา  เป็น ประการ ต้น  ท่าน สอน ใ ห?) กห้ด ให้ เกิด ส ติสุข ทาง ใจ ต้วย  สมาธิ  ภาวนา 
หด ใจ ไม่ ให้ คิด ถึงเ รอง ความ กำหน^ด  อ' นไต้ แก่  ความ รํก  ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  ความ กล ว 
แสะ ความ ฟ้ง ซ่าน  และ ขั้น ต่อ ไป ท่าน สอน ใ ห? เก ห" ดให้ เกิด สํนติ สุข ทาง ทิฐิ  ? เก ให้ คิด ให้ เหีน ด้วย ปัญญา 
พิจารณา ให้ เห็น สรรพ สิง ทั้ง หลาย ไม่ แน่ นอน เป็น อนิจจัง ไม่ เที่ยง ต้อง เส์ อม สิน และ แตก ต่บ ไป  เรียก ว่า เป็น ทุกข์” 

เมือ เรา รู้ ความ จริง เช่น นแ ลวก็ จะ ทำ ให้ จิต ใจ ของ เรา เข้ม แข็ง มน คง เด็ด เดี่ยว  ไม่ 
ห วัน ไหว ไป ตาม เหตุ การณ์ เหล่ านัน  เป็น เหตุ ให้  ใจ ตั้ง อยู่ ใน ส" นติ สุข  เป็น อิสระ  ๖ ร 150&06 
&ฟ  1โ16 ๗๐! ฑ)  เกิด อำนาจ ทาง จิต ที่ จะ ไต้ ทำ กิจ กร ณ์หห้ าที่ข อง ตน ให้ ห้า เร็จ สม ประ สงค์  และ นั่น 
แหละ ความ สุขกี จะ เกิด ขั้น แก่ ตน เอง  ห้งน แหละ เรียก ว่า  เป็น สุข ที่แห้ จริง ใน ทรรศนะ ของ ผู้ เขียน 
ท่าน ผู้ อ่าน จะ เห็น ด้วย หรือ ไม่  ? 

ท่าน อาจารย์ ชา  สุเฑั าโท  แห่ง วัด หนอง ป่า พง  อุบล ราช ธานี  ท่านกล่าว ได้ สั้น  ๆ ดัง น 

“ความ สุข ตาม หลัก ธรรมะ ของ พระ พุทธ ศาสนา  คือ  สะอาด กาย  สะอาด วาจา  ด้วย การ ร' กษา ศีล  สะอาด ใจ 
ด้วย การ? เก ทำ สมาธิ  ซึวิต ก็ จะ มีแต่ ความ สุข สงบ  อ' น เป็น สม บตที่ ปราศจาก โทษ” 

พุทธ ภาษิต อิก บท ห นง ของ พระ พทธ เจ้า คือ  “อ โรค ยา  ปร มาลา ภา”  ซงแปล ว่า  “ความ 
ไม่ มี โรค เป็น ลาภ อ' น ประเสริฐ”  ความ ไม่มื โร คน จะ คือ เป็น ความ สุข หรือ ไม่  แน่ นอน ก็ด้ อง คือ ว่า 
เป็น ความ สุข อัน ประเสริฐ  ความ ไม่มื โรค กีคือ  ความ สบาย นั่น เอง ใช่ หรือ ไม่  ? เพราะ สมมติ ว่า 
มนุษย์ นั้น มืห้ง รอบ ด้าน รอบ กาย อำนวย ความ สุข ห้า ราญ ประการ ใด ก็ดี  แต่ ห้า มนุษย์ ผู้ นั้นขั้ โรค 
มื โรค ด้าย ประจำ ดัวเ จีบ ไข! ด้ป่ว ยฟ้น ประจำ  สาม วัน ดีส์ วัน ไข้  อย่า งนั้  จะ เรืย กว่า มืค วาม สุข หรือ ไม่ 
แห้ ว่า เขา ผู้ นั้น มืส์ง อำนวย ความ สุขอย่าง พ ด้อม มูล หมด ทุกอย่าง ทุก ประการ ก็ ตาม 

กล่าว โดย สรุป แห้ว  ความ สุข น่า จะ เกิด ขั้น แก่ มนุษย์ ได้  2 ประการ  คือ 

1.  ความ ไม่ มี โรค  ซงห มาย คืงค วาม มืสุข ภาพ อนามัย แข็ง แรง  ก็ ด้วย การ ออก กำลัง 
กายอย่าง สมา เสมอ  ซึง เป็น การ ให้ ผล ทาง กายภาพ 

2.  การ มี จิต สงบ  ชิ่ง หมา ยคืง การ? เก ทำ สมาธิ จิต เป็น ประจำ  จะ เป็น ปอ เกิด แห่ง กำลัง 
ปัญญา ทำ ให้ จิตมื พลัง สามารถ ทำ กิจกรรม ต่าง  ๆ ให้ ห้า เรีจ ลุล่วง ไป ด้วย ติ  และ มื  “ธาตุ รู้” เกิด 
ขั้น ใน ใจ  และ ไม่ ประมาท 

ทั้ง สอง ประการ ดัง กล่าว ข้าง ด้น  คือ  การ มื ร่าง กาย แข็ง แรง และ มืจิต สงบ จะ ช่วย 
ทำ ให้ กิเลส ดัณ หา อัน ได้แก่  ตระกูล แห่ง ความ ชวทั้ งส์  คือ  ข้ก  โลภ  ใ ภร ธ และ หลง  ก็ จะ ลด 
นอ ย ถอย ลง ไป  และ ก็ สามารถ ประกอบ สัมมา อา ซึพส ด้าง ดัวแ ละครอบ ค วัว ให้^ กิดค วาม ห้า เร็จ 
รา ๆ เรน นั่น คง  และ เจ ริณ ห้าว หนา ตาม ลำดับ  อย่าง นั้นับ ว่า เป็น ความ สุข อัน สุด ยอด แห้ว ใช่ หรือ 
ไม่?  อัง ไม่ พอ^^^^ 

ผู้ เขียน ใคร่ จะ อธิบาย ขยาย ความ ให้ ช่ตเ จน สัภเ ลีภห้ ค^ ว่า  การ ออก กำลัง กาย ที่ จะ มี ผล ให้ 
เกิด ความ แข็ง แ' รง สุขภาพ อ นา ท่ย่คื  และ การ? เก สมาธิ จิตเ พอ ให้ จิต มี พลัง นั้น  ท่าน จะ ต้อง ปฎิบ "ต จน เกิด 
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เป็น ความ จำ เป็น ขาด เสีย มิ ได้  จึง จะ บรรลุ ผล  เปรียบ เสมือน น ‘ก กีฬา ที เล่น กีฬา นั้น  ๆ เป็น ประจำ ทุกวน 
หาก วน ใด ไม่ ได้ เล่น จะ รส กว่า ขาด กิจ ว้ตร ประจำ บางอย่าง ไป ฉน ใด  การ? เก กาย และ จิต ให้ ติด เป็น กิจ ว่ตร 
หาก ว่น ใด ไม่ ได้ ปฎิป้ ติ กีจะ เกิด ความ เสก  อย่าง นีจึง จะ เรียก ว่า  ผู้ นั้น ได? เก กาย และ จิต เป็น ประจำ ขาด ไม่ 
ได้  ผล ที่ ได้ ร \ เทา ง จิต สงบ ย่อม จะมื ประ สิทธิ ภาพ สูง  ทำนอง เดียว กิน กิบผู้ ที ได? เก ทาง กาย ฉํน ใด กีฉํน นั้น 
ในเ รอง ของ ใลกี ย สุขนั้  พทธ ศาสนา ได้ กล่าว ถึงเ รอง นั้ว่า  อายุ ของ มนุษย์ นั้น เป็น เค รอง 
รอง ร \| ความ สูข  ลาภ  ยศ  ทร^พย์สิน และ เงิน ทอง  แต่ ถ้า อายุ สั้น หรีอ พิกล พิการ  มืโร คกิย ประจำ ติ ว คอย 
เบียด เบียน อยู่ แถ้ว  จะมื ประ โยชน์ อ ‘น ใด เล่า 

ฉะนั้น  จึง จำ เป็น ที่ ควร จะด้ อง คอย ระวัง ร ‘'ก ษา สุขภาพ กาย และ จิต ของ ตน อยู่ เสมอ 
เพ อ ให้ อายุ ยืน ยาว  และ บี จิต ที่ สงบ สุข  เพ อร อง วับ กับ ลาภ  ยศ  และ ทวัพ ย์ส์น นั้น  จึง จะ ถงซ ง 
พร้อม แห่ง ความ สุขอย่าง แห้ จริง 
7 2 โลลุ ตรสู ข 

เร องของ โลก ตรสุ ขนั้ ใน การ พิมพ์ ครั้ง ก่อน  ๆ ผู้ เขียน ไม่ ก ห้า เขียน  ด้วย เหตุ เพราะ 
จนป็ ญญา และ ป็ญญ าไป ไม่ กีง  ผู้ เขียน ได้ อ่าน วิธี ปฏิบัติ จาก การ เขียน ของ ผู้ร้ห ลาย ท่าน ห้วน แห้ว 
แต่ ดี  ๆ และ น่า สนใจ ทั้ง นั้น  จน กระทง มา พบ หนัง ส์อเ ข้า เล่ม หนั้ง ชอ  “หล่ ก สมาธิ ภาวนา แบบ ชาว 
พท ธ”  แต่ง โดย  “ธรรม านุ สา รี”^^  ผู้ เขียน เกิด ติด ใจ และ ชอบ ใน คำ อธิบาย ของ ท่าน ผู้นั้ เป็น อัน มาก 
เห่ น ว่า  เป็น คำ อธิบาย ที่ สั้น กะห้ ตวัด ชด เจน บี การ อธิบาย เปรียบ เทียบ โดย อา อัยค วาม รู้ ของ ท่าน 
ทาง ธรรม  ผสม กับ ทาง วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์  ใน ฐาน ะที่ผู้ เขียน เป็น แพทย์ และ อาจ จะ เป็น เพราะ 
จิต ที่ ลำ เกียง ที่ ทราบ ว่า ผู้ แต่ง หนัง ส์อเ ล่ม นั้ก็ เป็น แพทย์ ที่ ศึกษา พทธ ศาสนา ทั้ง ปริยัติ และ ปฏิบัติ 
อย่าง แห้ จริง  ทำ ให้ ผู้ เขียน ด้อง เลือก บท ความ ใน หนัง ศึอเ ล่ม น บรรจุ ลง ใน บท ที่  7 ใน หนัง ศึอ 
ของ ผู้ เขียน และ เพ์อ มิ ให้ บท นั้ยา ว เกิน ไป  ผู้ เขียน จึง อัด ลอก เฉพาะ คำ อธิบาย ของ ผู้ แต่ง โดย ขอ ตัด 
ข้อ ความ ห้าง อิง ใน พระ ไตร ปีฎก ออก ทั้ง หมด 

ใน ความ เห่ น ห้วน ตัว ของ ผู้ เขียน นั้น เห่ น ว่า  ใน ฐานะ ที่ เรา ชาว พทธ ทั้ง หลาย ที่ ยัง 
ด้อง ประกอบ กิจการ ทำ มา หา กิน ดน รน ต่อสู้ กับ โลก ยัน แสน จะ สับสน วุ่นวาย หรีอ จะ กล่า วกีก 
นัย หนั้ง ก็กีอ  ยัง วน เวียน  เวียน ว่าย ตาย เกิด อยู่ ใน กอง ทุก ข็๋นั้  ขอ เพิ ยง ให้ เรา รู้  เข้า ใจ และ ปฏิบัติ ตน 
เพ์อ บรรลุ โลกิ ย สุข  (สุข ชนิด นั้ตั้ง มน อยู่ ใน ศึล ใน ธรรม บี สัจ จ และ บี สัมมา อาชีพ)  การ ปฏิบัติ 
ให้ ลืกช งกีง ขั้น โลกุ ดร สุข  (สุข ชนิด บรรลุ มรรค ผล และ นิพพาน)  นั้น  ผู้ เขียน เอง เห่ น ว่า ไม่ น่า 
จะ เป็น ไป ได* ใน มนุษย์ ปุถุชน ธรรมดา ที่ ยัง ไม่ ได้ สละ สลัด ทั้ง ชง กิเลส และ ตัณหา ทุก ชนิด แห้ ๆ 
ออก บวช เป็น พระ ภิกษุ  กล่าว กีก นัย หนั้ง ก็ คือ  อย่าง ห้อย น่า จะด้ อง เป็น ผู้ที่ อยู่ ใน บรรพชิต และ 
กีง กระนั้น ก็ ตาม แห้ แต่ ผู้ที่ อยู่ ใน บรรพชิต ที่ จะ บรรลุ มรรค ผล และ นิพพาน คง จะ ไม่ มาก องค็ นัก 
ห้า หาก ผู้ ใด ตอง การ ให้ ถึง ขั้น บรรลุ มรรค ผล นิพพาน กัน จริง  ๆ แห้ว  ผู้ เขียน อยๅ ก 
จะ แนะ นำ ว่า ให้ บวช เห้ย ก่อน เพ อ เป็น บันได ขั้น ตน ที่ จะ สละ กิเลส ตัณหา ทั้ง หลาย  หาก มิ ฉะนั้น 
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แล วผู เขย นม ความ เห็น ส่ๆน ตัว ว่า ไป ไม่ ถึง  ใลกุ ตร สุข  แต่ การ จะห็ กษา หา ความ รูใตั ตน นั้น ก็ 
มิ ได หาม แตอ ยาง ใด  ศก ษา ให้ รู้ แนว ทาง เอา ไว้ ก็ ยิง จะ เป็น กำ ไฐ หาก ขห 

ตอน ไป เป็น ขอ ความ ใน หนัง ตัอที ผู้ เขียน อ้าง อิง  ผู้ แต่ง หนัง อ้อ เล่ม นั้ไตั ประกาศ ไว้ 
วา ไม สงวน ลิขอ้ ทธิ  ผู เขียน จึง ถึอ โอกาส คุ้ดล อก ลง มา เพ อ ให้ ผู้ อ่าน จะ ไอ้ พินิจ พิเคราะห์ และ พิจารณา 
ผูเข ยนเ อง ได อาน อย่าง พิเคราะห์ หลา ยเห็ ยๆ แอ้ ๆช 0 นใจ จึงนํ ๅหๅ ก^ พิหพ็่ 'เว้ เนน พนั้ 
7.2.1  สมาธิ  คือ  อะไร 

คำ วา  สมาธิ หมาย ถึง  ความ ฑีจิต ตั้ง! ฒ มี อารมณ์  เพียง ห นิ่ง เดียว 
คำ ว่า  อารมณ์  ใน ทีห็  ไม่ ไอ้ หมาย ถึง  อารมณ์ ดี หรือ อารมณ์ เอ้ ย ตาม ภาษา ธรรมดา 
ท เรา ใชกั นอ ยู  แด หมาย ถึง  “การ ร’ บรู้ข อง จิต ต่อ สิง ที ผ่าน เข้า มๅล่ อายตนะ ทั้ง  6 ใน ขณะ ห นิ่ง ขณะ ใด” 
เช่น  รูป มาอ้ การ รับ รู้ โดย ผ่าน ตา ก็เรื ยก ว่า  รู ปา รมณ์  หมาย ความ ว่า  “รูป เป็น อารมณ์” ใน ขณะ ทตา 
เห็น รูป นันแอ้ ว จิต ก็ กำลัง ทำ งาน รับ รู้ อยู่”  เป็น อ้น  อารมณ์  ของ จิต หรือ ใจ โดย ตรง ซอ ว่า  ธรรมารมณ์ 
หมาย ถึง  สังที มาอ้ การ รับ รู้ โดย อ้อ ง ผ่าน มโน ทวาร ใน ขณะ ห นิ่ง ขณะ ใด  หรือ พูด อีก นัย ห นิ่ง ก็ 
หมาย ความ ว่าเ มอ ขณะ ที่ ใจ คิด นึก ไป ถึงอ้ 'ง ใด  (โดย เฉพาะ ที่ เป็น นามธรรม)  ก็เรื ยก อ้ง นั้น ว่า เป็น 
ธรรมารมณ์  ตัง นั้น  อ้งที่ มาอ้ การ รับ รู้ โดย ผ่าน จิต หรือ ใจ โดย ตรง นิ่จึง มิชอ ว่า  ธรรมะ  ซิ่ง จะ มี 
ความ อ้า คัญ ใน การ? เกจิ ตเ พอ ให้ เกิด ฟ้ญญ าอัน จะ ไอ้ กล่าว ถึง ต่อ ไป  ใน ตอน นิ่ขอ ไอ้ โปรด พิจารณา 
ดู แผน ภาพ ข้าง ล่าง นิ่เ พอ ทำ ความ เข้า ใจ ให้ กระจ่าง แข้ง อ้วย 

ภาพ ที่  1 อารมณ์ ของ ใจ 


รูป 

เสียง 

กลิ่น 

รส 

โผ ฎฐ้พ พะ 
ธรรมะ  . 


(รู ปา รม ณ์) 


(สิทธา รม ณ์) 


(คัน ธาร มณ์) 


(ร สาร มณ์) 


(โผ ฎฐัพ พา รม ณ์) 


(ธรรมารมณ์) 


โลภ ะ 

^ 

โทสะ 

^ 

โมหะ 


ชอบ ใจ 
ไม่ ชอบ ใจ 


^ เฉยๆ 


สุข 

ทุกข์ 

ไม่ ทุกข์ ไม่ สุข 


ความ จริง แล้ว  จิต  หรือ  ใจ  จะ เป็น ตัว ที่ รับ รู้อ้ง ภาย นอก ทั้ง หมด  ไม่ ว่า จะ ผ่าน 
มา ทาง อายตนะ ใด  จะเ ปีน  ตา  หู  จนูก  ลน  ตา^  หรือ เข้า ถึง ใจ  (โดย ความ คิด นึก)  โดย ตรง  จิต 
หรือ ใจ ก็ จะ ตอง เปีน ผู้ รับ รู้ ทั้ง ส์น  โดย เหตุ นิ่เ อง ใน ขณะ ห นิ่ง ขณะ ใด จิต จืง อาจ มี อารมณ์ หลายอย่าง 
พร้อม  ๆ กัน ไป ได้  เช่น  ตา เห็น รูป  หู ได ยิน เส์ ยง  ใจ คิด นึก ไป ด้วย ใน เวลา เดียว กัน  หรือ ว่า ตา 
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อาจ จะ เห็น รูป หลาย  ๆ รูป ใน เวลา เดียว กัน  เช่น เดียว กัน  หู อาจ จะ ไดุ้ยิ นเส์ ยง หลาย  ๆ เส์ ยง ใน 
เวลา เดียว กัน ก็ ได้  ใน กรณี เหล่า นก็ เรียก ว่า  จิต ไม่ ได้ มี อา ร มณี เป็น ห นิ่ง เดียว เท่า นั้น  ซึง ก็ หมาย 
ความ ว่า จิต ไม่ ได้ เป็น สมาธิ นั่น เอง  และ ก็ ใน กรณี เหล่ านิ่เ รา อาจ จะ ไม่ ค่อย ร" บรูใ นรา ยุ ละเอียด ของ 
รูป  เส์ ยง  กลิ่น  รส  สัมผัส  ที่ มาช่ อายตนะ เท่าใด นัก  เช่น  ตาม อง ไป บน โต๊ะ ที่มีสั 'ง ของ วางอยู่ 
หลายอย่าง  โดย ไม่ ม่งห มาย เจาะจง ดู ของ สํง ใด ก็ จะ ไม่ รู้ ว่า มี ของ อะไร อยู่ บน โต๊ะ บ้าง  แต่ บ้า เรา 
จ้อง มอง ดู ไป ที่ ของ ส์งห นิ่ง บน โต๊ะ นั้น  แบ้ว พินิจ พิจารณา ของ ส์งนั้ นเฟ้ ยง สัง เดียว  ใน กรณี เช่น 
นิ่เ รา ก็ จะ มี ใจ จด จ่อ อยู่ ที่ส์ง นั้น จึง เรียก ว่า  เรา มี  ส์ง นั้น เป็น อา ร มณี  เพียง อย่าง เดียว เท่า นั้น  ใน 
ขณะ นั้น จึง เรียก ได้ ว่า  จิต เป็น สมาธิ ขน แบ้ ว และ ใน ขณะ นั้น เอง บ้า เรา ตง ใจ จด จ่อ มาก  จิต ของ 
เรา ก็ จะ ไม่ ร" บรู้ อะไร อย่า งอน ที่ ผ่าน เจ้า มา ทาง อายตนะ อน  ๆ เลย ก็ เป็น ได้  เช่น  มี คน มา เรียก ชอ 
เรา ใน ขณะ นั้น เรา อาจ ไม่ ได้ ยิน เส์ ยง เรียก ก็ ได้ 

ตาม ปกติ แบ้ ว คน เรา จะ มี สมาธิ อยู่ ได้! ม่ นาน  จิต มัก จะ ซัด บ้าย ไป ตาม อา ร มณี ต่าง  ๆ 
อยู่ ตลอด เวลา  นัอย คน นัก ที่ จะ มี สมาธิ อยู่ ได้ นาน ดี  และ บุคคล ที่มี สมาธิ ดี เหล่ านิ่ก็ จะ เป็น ผู้ที่ 
สามารถ เรียน รู้ใด้ สง  ๆ และ มีป็ญ ญาเ หนิอ กว่า ค นอน  ซึง นิ่ก็ เป็น ผลดี ของ สมาธิ อย่าง ห นิ่ง  ที่ 
บ้า กัญ ยง และ เรา จะ ได้ กล่าว อีง กัน ต่อ ไป 

ถึง อย่าง ไร ก็ ตาม คน ที่มี สมาธิ ดี  ก็ ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า จะ มี สมาธิ อยู่ อย่าง นั้น ตลอด 
เวลา  แต่ หมาย ถึง ว่า เขา สามารถ ตั้ง สมาธิ ได้ ถึก  และ นานกว่า ค นอน เท่า นั้น เอง  สมาธิ ที่ เกิด ขน 
จาก การ ตั้งใจ จด จ่อ ใบ้ เกิด ขน เพ อใซั ขบ คิด พิจารณา ส์ง ใด นั้น ท่าน เรียก ว่า  ฃณิ กะ สมาธิ  หมาย ถึง 
สมาธิ ที่ เกิด ขน เป็น ครั้ง เป็น คราว  หรีอ เป็น ขณะ ๆ ไป ตาม แต่ จะ ต้อง การ ใช้ ประโยชน์  คน ที่มี สมาธิ ดี 
ก็คิอ ผัที่ สามารถ ทำ ใบ้ ขณะ ของ การ มี สมาธิ อยู่ ได้ นานกว่า คน ที่มี สมาธิ ไม่ ดีก็เ ท่า นั้น เอง 

ที่ กล่าว มา แบ้ ว ทั้ง หมด นั้น ก็ เป็น ความ หมาย ของ  สมาธิ  ซึง เป็น ความ หมาย ตาม 
ธรรมดา สามัญ  อัน เป็น ลักษณะ ของ จิต ใจ มนุษย์ ทก รูป  ทุก นาม ไม่ ว่า ชาติ ใด ภาษา ใด เป็น เ รอง 
ของ ธรรมชาติ แห่ง จิต มนุษย์ ที่ จะด้ อง มี สมาธิ เช่น ที ว่านิ่ เป็น ธรรมดา อัน ไม่ เที่ยว กับ หลัก ศาสนา 
ใด  ๆ แบ้ แต่ พระ พทธ ศาสนา  และ ใคร่ ที่ จะ ขอ เรียน ทำ ความ เจ้า ใจ กัน เบ้ ย ตั้งแต่ ใน นัด นิ่ว่ๅ  การ 
ฝึก สมาธิ ใบ้ เกิด ขน นั้น มี มา ค่อน พทธ กาล  และ เป็น เ รอง ธรรมดา ของ การที่ จะ ทำ ใบ้ จิต มนุษย์ มี 
ประ บ้ทธิ ภาพ สูง ขน ใน การ ใช้ งาน  ก็ เท่า นั้น เอง  แต่ เนิ่ อง จาก สมาธิ ใน ระดับ สูง ที่ ได้ ฝึก ใบ้ เกด ขน 
แบ้ ว ทำ ใบ้ มี ความ สุข และ ความ สงบ ของ จิต ใจ เป็น อัน มาก ด้วย  ใน สมัย ก่อน พทธ กาล จึง มีผู้เ จ้า ใจ 
กัน ว่า  เป็น จุด ยอด ของ การ ปฎินั ติ ทาง จิต ใจ ของ มนุษย์ แบ้ วก็ห ลง ติด อยู่ กับ สมาธิ เหล่ านัน  ดัง 
ดัวอ ย่าง เช่น  อุทก ดาบส  และ  อา ฬาร ดาบส  ผู้ เป็น ครู ของ พระ พุทธเจ้า ค่อน การ ตอัส รู้ก็เ ป็นผั 
ที่ เจ้า ใจ ผิด เช่น นั้น  เม อ พระ บ้ทธั ต ถะ ได้ เสด็จ ไป ทรง ศึกษา ด้วย จน บ้า เรีจ บรรลุ ฌาน สมา บติฃั้ นศุง 
แบ้ วก็ท รง ทราบ ว่า  ยัง ไม่ ใช่ จุด สูด ยอด อัน แบ้ จริง  เพราะ มัน ไม่ ใช่ การ ระ งบ ดับ ทุกข์ ได้ อย่าง 
เด็ด ขาด เป็น การ ถาวร  ดัง นั้น พระ บ้ทธั ต ถะ จึง ได้ เสด็จ ไป ทรง ด้น คว้า ต่อ ด้วย พระองค์ เอง  จน 
ได้ ตว้ส รู้ มรรค ซึง เป็น วิธี ปฎินั ติ ใบ้ ถึง ความ ดับ ทุกข์ ได้ อย่าง เด็ด ขาด ถาวร  และ ใน มรรค นิ่เ อง ก็ 
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ได มอ ยู สาม ขอ  ท เป็น เร องการ? เก สมาธิ ให้ เกิด ขึนร ๆมแย ฦๆๅ  สมาธิ ๆ] นธ์  ได้แก่  ส ‘ม มา วายามะ 
สมมา สติ  แสะ  สมมา สมาธิ 

คำ ว่า  ส* มมา สมาธิ  นี  เป็น คำ ของ พระ พทธ เด้า  ที ทรง ห้ญณู ติ ขน เพ อช ให้ เห็น ว่า 
สมาธิ ท พระองค์ ทรง นำ เอา มา ใช้ ประโยชน์ ใน กๅฐ ระงับ ดับ ทุกข์ นั้น ไม่ ใช่  สมาธิ  ตาม ธรรมดา 
สามัญ ที เช้า ใจ กัน  หาก แต่ เป็น สมา ธิที่ม่ ลักษณะ พิเศษ ดัง ที่ พระ พุทธองค์ ได้ ทรง ให้ คำ นิยาม ได้ 
ดัง ต่อ ไป น 

ความ ที จิตฟ้ อารมณ์ เป็น ห นง  อัน มี ลักษณะ พิเศษ สอง ประการ ด้วย กัน  คือ 

1.  จะด้ อง ประกอบ ไป ด้วย มรรค ช้อต้ นอก  7 ช้อ ด้วย กัน อัน ได้แก่  ลัม มา ทีฎฐิ  เป็น ด้น 
ไป จน ถง  กัม มา สติ 

2.  จะด้ อง เป็น สมาธิ ใน ระดับ ฌาน  ที่เร ยก ว่า  ปฐมฌาน  (ฌาน  1)  เป็น ด้น ไป จน ถึง 
จตุ ตถ ฌาน  (ฌาน  4)  ซงก็ มี ลักษณะ จำเพาะ ของ แต่ ละ ฌาน  ดัง กล่าว ไว* ใน  มหา สติ ป็ฎ ฐาน 
สูตร  ที่ ยก มา นั้น 

ลักษณะ พิเศษ ทั้ง สอง ประการ น มี ความ ลัากั ญ อย่าง ยิ่งยวด ใน การ ฝึก สมาธิ ตาม 
แบบ ของ พระ พุทธ ศาสนา  (ที่ฝ ร^ง เรย กว่า  สส หเร!  ๗ 11&11011)  เพราะ ทำ ให้ แตก ต่าง ไป 

จาก การ ฝึก สมาธิ  (]ฬ0ส1ณ1;1011)  ใน รป แบ บอน  ๆ โดย สัน เชิง  เช่น  แบบ ทีเอี ม (71-^11ร0011- 
ช011ณ1  IV [ฬแ ส!! ๐ ก)  ซง กำลัง เป็น ที นิยม กัน ใน โลก ตะวัน ตก และ ได้ มีผู้ นำ เช้า มา เผย แพร่ ใน 
ประเทศ ไทย บาง แล้ว นั้น  ก็ เป็น เพิ ยง การ ฝึก สมาธิ ให้ สูง ขน ใน ระดับ ฌาน ได้ ห้าง  แต่ ก็ ไม่ สูง ถึง 
ฌาน  4 และ ก็ ไม่ ประกอบ ด้วย องค์ มรรค ช้ออ น ๆ อีก  7 ช้อ ด้น  ดัง นั้น จึง ไม่ ใช่  สัมมา สมาธิ 
ตาม คำ นิยาม ของ พระ พุทธ เด้า  อย่าง ไร ก็ ตาม  ขอ ยิ่า ได้ ตรง นอีก ครั้ง ว่า  การ ฝึก สมาธิ ให้ เกิด ขน 
จน ถึง ระดับ ฌาน นั้น มี มา ก่อน พุทธกาล  และ วิธี การ ฝึก สมาธิ ให้ เกิด สูง ขน ได้ นั้น ไม่ ว่า จะ มีชอ เส์ ยง 
ขาน ให้ แตก ต่าง กัน อย่าง ไร  ก็ ย่อม อาศัย หลัก การ เดียว กัน ทั้ง นั้น  คือ  การ ตั้ง ความ ระ ถึก น์ก ได้ 
ให้ แน่ว แน่ ใน สังห นง สังใ ดเ พอ ให้ จิต ตั้ง มน มีสัง นั้น เป็น อารมณ์ เพียง ส์ง เดียว เท่า นั้น 

ก่อน จบ ตอน นั้ ใคร่ ขอ สรุป และ เพิ่ม เติม ได้ ว่า  สมาธิ นั้น มี อยู่  3 ชนิด ด้วย กัน  คือ 

1.  ฃณิ กะ สมาธิ  หมาย ถึง สมาธิ ตาม ปกติ ธรรมดา ที่ คน เรา ใช้ กัน อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน 
ดัง ได้ กล่าว ได้ แล้ว นั้น 

2.  อุปจาร ะ สมาธิ  หมาย ถึง สมาธิ ใน ระดับ ที่ ใกล้ จะ ถึง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ที่ สูด  คือ 
ก่อน ถึง ปฐมฌาน  (ฌาน  1) 

3.  อัปป นา สมาธิ  หมาย ถึง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ทั้ง หมด นับ ตั้งแต่ ปฐมฌาน  (ฌาน  1) 
ขน ไป จน ถึง จตุ ตถ ฌาน  (ฌาน  4)  ซง รวม เรียก ว่า  รุป ฌาน  และ อรุป ฌาน  อีก  4 ขั้น นับ ตั้งแต่ 
อา กาสา นัญจ ายต นะ ฌาน  เป็น ด้น ไป จน ถึง  เนว สัญญา นา สัญญา ย ตน ะ ฌาน  เป็น ที่ สูด 

7.2.2  สมาธิ เกิด ขน ได้ อย่าง ไร 
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เม อ ได้ ทราบ ว่า สมาธิ คือ อะไร แล้ว  ก็ จะ เป็น การ ง่าย ที่ จะ เข้า ใจเ รอง ว่า  สมาธิ เกิด ขึน 
ได้ อย่าง ไร  อย่าง ไร ก็ ตาม  การที่ จะ อธิบาย กิน ด้วย ล้อ ย คำ ให้ เข้า ใจ ว่า  สมาธิ เกิด ขึน ได้ อย่าง ไร 
นั้น  ก็ ยัง สู้ การ ทดลอง ทำ ดู ด้วย ตน เอง เส์ย ก่อน ไม่ ได้  จง ใคร่ ที่ จะ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ทดลอง ทำ ดังนี 
คือ  หาน าฬ กา จับ เวลา ที่ สามารถ ให้ เล้ ยง ปลุก ได้ ภาย ใน  5 นาที  มา จับ เวลา กา รน “บ ลม หายใจ 
ของ ท่าน  (ล้า ไม่ มีน าฬ กา จับ เวลา  จะ ให้! กร คอย ช่วย ดู เวลา ให้ ก็ใช ได้)  เม อ มีน าห้ กา พร้อม แล้ว 
ก็ ให้ หา ที่นั้ง สบาย  ๆ ทำ ใจ ให้ สงบ นง  นั้ง ให้ อยู่ ใน ท่า ที่ สบาย ที่ สุด  หลับ ตา  แล้ว เริ่ม จับ เวลา 
ใน ขณะ ที่ ท่าน เริ่ม นับ ลม หายใจ เข้า ออก โดย นับ เป็น คาบ  คือ เข้า และ ออก นับ เป็น ห นง  เข้า  - ออก 
นับ สอง  เข้า  - ออก  นับ สาม  ดัง นเริ่ อย  ๆ ไป จน หมด เวลา  5 นาที  มี ข้อ แห้ อัน เป็น กติกา ที่ 
ลัาดั ญ คือ  ท่าน ด้อง พยายาม ตั้ง จิต จด จ่อ ให้ ระ สืกน กถง แต่ ลม หายใจ ที่ ท่าน กำลัง นับ อยู่ เท่า นั้น 
หาก ท่าน เผลอ ใจ ไป คืดถ งเริ่ อง อะไร อย่า งอน ด้วย นอก จากลม หายใจ  และ ท่าน ร้ดัว ว่า ได้ เผลอ 
ไป แล้ว เช่น นั้น ก็ ให้ ยก เลิก  การ นับ ลม หายใจ ที่ ได้ นับ ผ่าน มา นั้งห มดเ ลัย ทันที แล้ว ให้ ขน ด้น นับ 
ห นง ใหม่  ดัวอ ย่าง เช่น  ใน ขณะ ที่ ท่าน นับ ลม หายใจ เป็น คาบ ไป ได้ สัก  10  คาบ  (ครั้ง)  แล้ว ท่าน 
เกิด ระ ลิก ขน มา ได้ ว่า ใน ขณะ นั้น ท่าน กำลัง คิด นก ไป ถงเ ริ่อ งอน  ๆ นอก จากลม หายใจ ด้วย  ก็ ให้ 
ท่าน เลิก นับ ต่อ ไป เป็น  11  หรือ  12  แต่ ให้ ขน ด้น นับ  1 ใหม่ เลัย ทันที  ทำ ดัง นเริ่ อย  ๆ ไป จน 
หมด เวลา  5 นาที 

ตาม ปกติ แล้ว คน เรา จะ หายใจ ประมาณ อยู่ ระหว่าง  16  ถึง  19  ครั้ง ต่อ นาที  เอา 
เป็น ว่า เฉลี่ย  18  ครั้ง ต่อ นาที ก็ แล้ว ลัน  เม อ เป็น ดัง น ท่าน ก็ จะ นับ ลม หายใจ ได้ ประมาณ  90  ครั้ง 
ภาย ใน ช่วง เวลา  5 นาที 

ลัาห ร้บ ท่าน ที่ นับ ได ใกล้ เคื ยง  90  ครั้ง  (อยู่ ระหว่าง  80  - 100)  ท่าน อาจ ถูก จัด 
อยู่ ใน ประเภท บุคคล สอง ประเภท นคือ 

ประเภท ที่  1 มี สมาธิ ด มาก  คือ  สามารถ ตั้ง ความ ระ ถึก นก ได้ อย่าง แน่ว แนั อยู่ ที่ ลม 
หายใจ เพียง อย่าง เดียว  โดย ไม่ คิด ไป ถึง เริ่อ งอน  ๆ เลย ใน ช่วง เวลา  5 นาที 

ประเภท ที่  2 มี สมาธิ ไม่ ดี พอ  คือ  ไม ได้ ตั้ง ความ ระ ถึก นึก ไว้ ที่ ลม หายใจ เพียง อย่าง เดียว 
เท่า นั้น  แต่ เม อ คิด นึก ไป ถึง เริ่อ งอน  ๆ ด้วย แล้ว ก็ ไม่ ได้ ตั้ง ด้น นับ ห นง ใหม่ ตาม กติกา ที่ ตั้ง ไว้ แต่ 
ทว่า ยัง คง นับ ต่อ ไป เริ่อ ย ๆ ทั้ง น เพราะ ท่าน หลง ถึมที่ จะ ทำ ตาม กติกา  พูด อีกอ ย่าง หน งก็ คือ  ท่าน 
ไม่ สามารถ ระ ถึก นึก ได้ ว่า ใน ขณะ นั้น ท่าน กำลัง ทำ ผิด กติกา  จาก การ ทดลอง ปราก ฎ ว่า ท่าน ที่ 
ถูกอยู่ ใน ประเภท ที่ สอง นเ มอ ถูก ถาม ใน ภาย หลัง ว่า ท่าน ได้ คิด ถึง แต่ ลม หายใจ เพียง 0 ย่าง เดียว 
โดย ไม่ว่ อก แว่ก ไป คิด ถึง เริ่อ งอน ด้วย จริง หรือ ใน ตอน ที่ ถูก ถาม เช่น น ท่าน เหล่า นั้นลั วน นาก ชุะ 
กลับ ระ ถึก นึก ย้อน ขน มา ได้ ว่า  ที่ แห้ แล้ว ก็ ได้ วอกแวก ไป คด ถึง เริ่อ งอน  ๆ ด้วย  แดก ไม่ สามารถ 
ระ ถึก นึก ถึง ร้ดัว ขน มา ใน ขณะ นั้น แล้ว ทำ ตาม กติกา คือ  ขน ด้น นับ หน งให ม ไน ทันที  (โปรด สังเกต 
ด้วย ว่า ผู้ เขียน ใช้ คำ ว่า  “ระ ถึก นึก ย้อน”  ลับ คำ ว่า  “ระ ถึก นึก ร้ดั ว”) 
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ห ทาน ทน บได ตำ กวๅ  90  ค รัง  ลง ไป มาก  ๆ เช่น  30,  20  หรือ  10  หรือ 
5 ครั้ง  เปีน ต้น  ท่าน เหล่า นฃอ จัด ให้ อยู่ ใน ประเภท ที่  3 คือ 

ประ เภท ที่  3 มืสุม าธิ ไม่ ดพอ  คือ ไม่ ไต้ ตั้ง ความ ระ ล่ก นึก ไว้ อย่าง แน่ว แน่ ที่ ลม หายใจ 
เพ ยง อ ยาง เด ยวเ ทา นัน  แด เม อ คิด นก ไป ถง เรือ งอน  ๆ ก็ สามารถ ระ ล่ก นึก รัตัว ขน มา ไต้! น ทันที 
ทน ใด วา ขณะ นัน ได ทำ ผิด กติกา แล ว และ จะ ต้อง เริม ต้น ทับ หนึง ใหม่  เพราะ เหตุ ที ท่าน ตำ เนิน 
การ ตาม ก^ ติ กา เชน น เม อ หมด เวลา ทาน จง อาจ จะ เพิง ขืน ต้น ทับ หนึง ใหม่ ไต้! ม่บา บ ท่าน จง ทับ 
ไต้ ห้อย ครั้ง เม อ หมด เวลา 

โดย ทัว  ๆ ไป แต้ว  คนต้ วน มาก ที ไม ไต้ เคย? เก สมาธิ มา ก่อน เลย มัก จะ อยู่ ใน ประเภท 
ที  2 คือ  ทับ ลม หายใจ ไต้ ครบ หรือ ใกต้ เคื ยง  90  ครั้ง  ภาย ใน  5 นาที  แต่ พอ ถูก ถาม ว่า ท่าน 
แน ใจ หรอ วา ท่าน ไม่ ไต้ คิด ไป ถงอ ะไ รอน  ๆ ต้วย นอก จากลม หายใจ  ก็ จะ ระลึก ขน มา ไต้ ว่า ที่ แห้ 
แต้ว จิต ของ ท่าน ก็ ไต้ ฟ้ง ซ่าน ไป ในเ รอ งอน  ๆ ต้วย  ซา ร้าย ทัง หลง ลึมที่ จะ ทำ ตาม กติกา เต้ย อก 
ต้วย 

โปรด สังเกต ว่า  ท่าน ไต้ เริ่ม การ ทดลอง แต้ว 

การ ตั้ง ความ ระลึก นึก ลึง ลม หายใจ เข้า ออก 

ความ ระลึก นึก ลึง  เช่น นมีช อเรื ยก ว่า  สติ 

ลม หายใจ เข้า ออก  นั้น มี ช่อ เรืย กว่า  อา นา ปานะ 

ฉะนั้น  “การ ตั้ง ความ ระลึก นึก ลึงล ม หายใจ เข้า ออก”  เช่น ที่ ท่าน ไต้ ทดลอง ปฏิบัติ ด โดย 
ไม่ ร้ตัว นั้น  จิงม่ ช่อ เรืย กว่า  อา นา ปาน สติ  ซงที่ แห้ แต้ว ก็เ ปีน วิธี การ? เก สมาธิ ให้ เกิด สูง ขืน ไต้ 
วิธี ห นง 

โปรด ทราบ ต่อ ไป อีก ต้วย ว่า  การที่ ท่าน ระลึก นึก ร้ตัว ขน มา ไต้ ว่า  ท่าน ไต้! ป คิด ลึง 
เริ่อ งอน แต้ว จะ ต้อง ขน  ต้น ทับ ห นง ใหม่ นั้น ก็ฟ้ช่ อเรื ยก ว่า  สัมป สัญญ ะ ซงห มาย ลึง 

การ ระลึก นึก ได ใน ขณะ ห นง ขณะ ใด ว่า ท่าน กำ ล่ง ทำ อะไร  กำ ทัง พูด อะไร  หรือ กำ ทัง คิด อะไร 

บาง ท่าน เรียก ว่า  ความ ร้ตํ วนั้ว พร้อม  ก็เปี นอ ‘น เดียว กิน 

ฝ วน การที่ ท่าน ระลึก นึก ได ใน ภาย ห ทัง ที่ เลิก การ ทดลอง แต้ว ว่า ที่ แห้ ท่าน ก็ ไต้ คิด 
นึก ไป ลึงเ ริ่อ งอน  ๆ ต้วย นอก จาก การ หายใจ เข้า ออก  การ ระลึก นึก ย้อน  ไป ลึง เหตุการณ์ ที่ ผ่าน มา 
แต้ว เช่น นั้กิมี ช่อ เรียก ว่า  สติ 

ดัง นั้น ห้า จะ ว่า ไป แต้ว  สติ  กิ หมา ยลึง  การ ระลึก นึก ลึง  โดย ทว  ๆ ไป คือ มี ความ หมาย 
กลาง  ๆ จะเ ปีน การ ระลึก นึก ย้อน ลึง เหตุการณ์ ใน อดีต  หรือ ระลึก นึก ลึงบั จจุ บัน  ก็เรื ยก ว่า  สติ 
ทั้ง นั้น  แต่ มี ข้อ ควร จำเ ปีน พิเศษ  คือ ห้า ใน การ ระลึก นึก ลึง ใน ขณะ บัจจุ บัน นั้น  มี ช่อ เรียก โดย เฉพาะ 
ว่า  สัมปชัญญะ  หรือ อาจ จะ เรียก ตาม หลัก ภาษา บาลึ ว่า  สติ สัมปชัญญะ  ก็ ไต้  เพราะ คำ นั้ห้า 
จะ แปล ดัน ตาม หลัก ไว ยก รณ์ข อง ภาษา บา อีกีห้ อูงฟ้ จาร ณา ว่า หมา ยถง  สัมปชัญญะ  อันเ ปีนต้ วน 
ของ สติ  กล่าว คือ  ต้อง คือ คำ ว่า  สัมปชัญญะ  นั้เ ปีน คำ นาม ที่มี คำ ว่า  สติ  ทำ ห ห้า ที่เ ปีน  คำ วิเศษ 
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มา ขยาย ความ คำ ว่า  ร โม ปชัญ ญะ  เพ อให ใด้ค วาม หมาย ชัด แจ้ง ว่า เป็น ล^วน ของ  สติ  ชัน เอง 
เช่น เด ยว กับ คำ ว่า  นาม รูป  ต้อง แปล ว่า  รูป  ที่ ประกอบ ต้วย  นาม  และ คำ ว่า  มหา ภูตรูป  ก็ ตอง 
แปล ว่า  รูป  ที่ เป็น  มหา ภูติ  คือ ความ เป็น ใหญ่ พอ เป็น องค์ ประกอบ ของ ทุก ส์งทุ กอ ย่าง 

โปรด ชัง เกด คำ ว่า  สติ ชัมป ชัญญ ะ ที่มีค วาม หมาย ตาม ภาษา บาลี ดัง เติม ชัน ไม 
เห มอน กับ คำ ที่ ใช้ กัน อยู่ ใน ภาษา ธรรมดา ใน ฟ้จจุ ชัน น เช่น ถา เรา กล่าว ว่า คน ใด มี สติ ชัมป ชัญญ ะ 
ไม่คื หรือ เสํย  เรา จะ หมา ยลีง คน ที่ชัา  ๆบ อๆ  หรือ คลุ้ม ค ลง  เส์ย จริต  อะไร ทำนอง ชัน 

มาลี งใน ตอน น จะ ขอ สรุป ผล ของ การ ทดลอง ชับ ลม หายใจ ใน  5 นาที ของ ท่าน 
ผู้ อ่าน ไว ดัง ต่อ ไป นว่า  ท่าน อาจ ถูก จัด อยู่ ใน สาม ประเภท น คือ 

ประเภท ที่  1 สมาธิ ดี ใน ช่วง เวลา  5 นาที  เพราะ มี สติ ดั้ง มั่น แใว่ ว แน่ อยู่ ที่ ลม หายใจ 
ประเภท ที่  2 สมาธิ ไม่ ดี ใน ช่วง เวลา  5 นาที  และ ขาด ชัมป ชัญญ ะ ต้วย 
ประเภท ที่  3 สมาธิ ไม่ ดี ใน ช่วง เวลา  5 นาที  แต่ ยัง มีชัม ปชัญ ญะ  ดี อยู่ มาก 
ใน ชัด น ท่าน ผู้ อ่าน คง จะ พอ เขา ใจ ไต้ ต้วย ตน เอง แต้ว  (โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ท่าน ไต้ ผ่าน 
การ ทดลอง มา จริง  ๆ)  ว่า การที่ จะ ทำ ให้ เกิด มี สมาธิ คือ  จิต ดั้ง มั่น แน่ว แน่ อยู่ ที่ อารมณ์ เดียว นั้น 
ย่อม ขน อยู่ กับ การ ดั้ง สติ คือ  การ ระ ลีกน่ ก ไว้ ที่ อารมณ์ นั้น อย่าง แน่ว แน่  เป็น ระยะ เวลา นาน เท่าใด 
ก็ชอ ว่า จิต เป็น สมาธิ อยู่ นาน  ช้ว ระยะ เวลา นาน เท่า นั้น  (เช่น ใน กรณ์ การ ทดลอง ใน ครั้ง น คือ 
5 นาที)  ดัง นั้น 

สติ จึง เป็น เงอ นไฃ สำ คํญที่ จะ ทำ ให้ เกิด สมาธิ 

ทีนั้เ รามา ทดลอง กัน ต่อ ไป อีก ชัก หน่อย  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ท่าน ที่ อยู่ ใน ประเภท ที่  2 
และ ที่  3 ที่ ยัง มี สมาธิ ไม่ ดี  ก็ ให้ ท่าน เพียร พยายาม? เก หัด ดั้ง สติ ชับ ลม หายใจ ให ไต้ ครบ ห้วน 
ใกต้ เอียง  90  ครั้ง ภาย ใน  5 นาที  โดย ที่ ใจ ไม่ วอกแวก เลย  ห้า ท่าน เพียร พยายาม? เก หัด อยู่ อย่าง 
นั้น โดย ไม่ ห้อ ถอย  ใน ที่ สุด ท่าน ก็ สามารถ ทำ ไต้ แต้ว  และ กัาห จับ ท่าน ที่ อยู่ ใน ประเภท ที่  1 
ก็ ขอ ให้ ลอง? เก หัด ให้ ยิ่ง ขน ไป อีก โดย ค่อย  ๆ เพิ่ม เวลา ให้ ยาวนานออก ไป เป็น  6 นาที  7 นาที 
เ รอย  ๆ ไป จน ลีง  10  นาที  ใน ที่ สุด ท่าน ก็ จะ สามารถ หับ ลม หายใจ ได ไก ต้เคื ยง  180  ครั้ง  ใน 
เวลา  10  นาที นั้น  ซงก็ หมาย ความ ว่า ท่าน ไต้ มี สมาธิ ดี ขน กว่า เติม แต้ว ต้วย ความ เพียร พยายาม 
? เกหั ด จาก การ ทดลอง นั้ก็ ไต้ ทำ ให้ ท่าน ทราบ ว่า 

ท่าน จะ ต้อง ใช้ ความ เพียร พยายาม? เก หัด ตั้ง สติ 
ให้ แน่ว แน่ เป็น เว สา นาน ขน  จึง จะ ไต้ สมาธิ สูง ขน 

ตาม ธรรมดา แลุ้ว มนุษย์ เรา ทุก คน สามารถ ดั้ง สติ ให้ แน่ว แน่ จน เกิด สมาธิ ขม ไต่ ไม 
ช่วง ระยะ เวลา สั้น  ๆ ยัน หที่ง  สมาธิ ที่ เกิด ขุน นั้น เรืย กว่า  ขณิ กะ สมาธิ  ดัง ที่ ไต้ เคย กล่า วลี ง ไว้ 
แต้ว  สมาธิ ใน ระดับ นก็ เป็น ระดับ ธรรมดา ที่ เรา ท่าน ใช้ กัน อยู่ ใน ช่วิต ประจำ วัน  มนุษย์ ทุก คน จะ 
ต้อง มี สมาธิ เช่น นั้ไม่ มาก ก็ ห้อย และ ก็ สมาธิ ใน ระดับ นั้เ อง ที่ ช่วย ให้ มนุษย์ เรา ทำ งาม ทำ ดา รุไกั 
ห้า ขาด สมาธิ เช่น นั้ไป มนุษย์ ก็ จะ ทำ งาน ทำ การ อะไร แทบ ไม่ ไต้ ผล งาม เลย  เพราะ จะ ทำไม คอย 
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าเร จ หรอ เสร็จ ส์น เป็น ชินเ {เน อัน  คง จะ จับ โน่น วาง นี่ สับสน ไป หมด  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง งาน 
ทาง สมอง หรอ ท ต้อง ใช้ ความ คิด คง ชุ) ะ นำ แทบ ไม่ ได้ เลย 

ใน การ ปฏิบัติ ตาม ทาง ให้ ถงค วาม ฐะ จับ ดับ ทุกข์ นี่เร็ ยค ว่า  “มรรค”  อัน เป็น คำ สอน 
ของ พระ สัมมา สัม พุทธเจ้า บัน  ท่าน ไต้ รวม เอา มรรค สาม ข้อ สุด ห้า ย คิอ  สัมมา วายามะ  (ความ 
เพ ยรช อบ)  สัมมา สติ  (การ ระ ลกช อบ)  และ  สัมมา สมาธิ  (การ มี สมาธิ ชอบ)  ไว่ใ นก ลุ่ม เดียว 
อัน เรย กวา “สมาธิ ขันธ์” ทัง นีก็ เพราะ เป็น กลุ่ม ช คง ข้คป ฏิบัคิ นี่ ชุ) ะนํๅ ให้ สบ ๅธิเ กิคสุ งข์บ นี่นเ คง 
ดังท่ พระ พุทธ องค์ ไต้ ตรัส ไว่ใ นม หา จัด ตาร็ สก สุตร ว่า 

เม อมีค วาม เพียร ชอบ  การ ระลึก ชอบ กีพอ เหมาะ ไต้ 
เม อมี การ ระลึก ชอบ  การ มี สมาธิ กีพอ เหมาะ ไต้ 

มา ถงต รงน่ อยาก จะ ชเห้ น ให้ ท่าน เห็น ด้วย ว่า  การ นี่ พระ สัมมา สัม พุทธเจ้า ไต้ ทรง 
บัญญัติ มรรค กลุ่ม  สมาธิ ขันธ์ น่ไจ้ ก็ ไต้ แสดง ให้ เห็น โดย ชัด แจ้ง ว่า  พระองค์ ต้อง การ ให้ ชาว พุทธ 
เพียร พยายาม ตั้ง สติ ให้ แน่ว แน่ เพ อ ให้ เกิด สมาธิ สูง ขน กว่า ธรรมดา อย่าง แน่ นอน  อัน ไต้ แก่ สมาธิ 
ใน ระดับ ฌาน  1 ถึง  ฌาน  4 ดัง ไต้ กล่าว ถึง ไว้ แต้ วน ^4 เอง 

เพราะ ฉะนั้น อัาห รับ ท่าน นี่ เคย เข้า ใจ ว่า  การ ฝืก สมาธิ ให้ สูง ขน กว่า ธรรมดา ไม่ ใช่ 
ส์งอั าอัญ หร็อ จำ เป็น ใน การ ปฏิบัติ ธรรม ของ ชาว พุทธ นั้น  ใคร่ ขอ ให้ ท่าน ได! ป รด พินิจ พิจารณา 
ไตร่ตรอง ทบทวน ดู อีก สัก ครั้ง 

ขอ สรุป ไว้ I น ตอน นี่  เพ อ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน เข้า ใจ และ จด จำ ไว้ ให้ แม่น ยำ  เพราะ เป็น กุญแจ 
สัาอั ญ อัน จะ นำ ไปต้ ความ เข้า ใจ ใน ห อัก การ ป็ก สมาธิ ต่อ ไป  คือ 

สติ  แป ส ว่า  การ ระลึก นึก ถึง  และ มี อัก ษณะ อัาอั ญ สอง ต้วน  คือ 

1.  การ ระลึก นึก ถึง ใน ขณะ ปัจจุบัน  ซงมี ช อเร็ ยก เฉพาะ ว่า  สัมปชัญญะ หร็อ จะ เร็ย กว่า 
สติ สัมปชัญญะ  ตาม ห อัก ภาษา บาลี ก็ ไต้  และ 

2.  การ ระลึก นึก ต้อน ไป ใน อดีต 

ขอ แทรก ไว้ หน่อย ว่า  อัาห รับ อัก ษณะ ของ สติ ใน ข้อ  2 นี่  โปรด อย่า นำ ไป ไขว้ เขว 
อับ คำ ว่า  สัญญา  ที แปล ว่า  ความ จำ ไต้ หมาย รุ  อัน เป็น ต้วน นี่ สมอง เก็บ สะสม ไว้  และ สติ จะ 
เป็น ดัว การ นี่ ไปต้ วง เอา ออก มา โข ประ ใย ช ที  เช่น เม อ ตาม อง เห็น รุป  ต้า ไม่ ตั้ง สติ ไว้ นี่รุป นั้น ใน 
ปัจจุบัน  แต้ว ไม่ ระลึก นึก ต้อน แห่ง หนี่ง ไปต้ วง เอา สัญญา คือ ความ จำ หมาย เกย ว อับ รุปนี่ เห็น นั้น ก็ จะ ไม่ 
รุ้ว่า เป็น รุป อะไร ดัง นึเป้ น ต้น 

7.2.3  ความ เพียร พยายาม ใน การ ฝึก สมาธิ 

บาง ท่าน นี่ ต้อง การ ฝึก สมาธิ ให้ สูง ขน  เม อ ไต้ ทราบ หร็อ เรียน รุวิธิ การ ฝึก ไป จาก 
อัล ยา ณ มิตร หรีอ สำนึก ฝึก ปฏิบัติ กร รบ ฐาบ แห่ง ห บง แห่ง โด ก็ ตั้ง บนั้า ตั้ง ตา ฝึอโ ปตั้ วอ ความ® ‘^ต้ '^' ส นี่'^^ ฟ้ยร 
เป็น อัน มาก  แต่ สมาธิ ก็ ไม่ เกิด สูง ขบ  หรีอ จะ สูง ขบ กว่า เติม บาง ก็ ไม่ ถึง ขั้บ  อัปป นา สมาธิ  แต้ว 
บาง ท่าน ก็ อาจ จะ คิด ไป ว่า วิธี การ นี่ กำ สับัข กอู่บั้ บโบ่ คูกกั บ^ วิกข ค^ คบ  จำ ฟ้บตั้ อง^ ปลย บ วิธี โหม่ 
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V ? 

บาง ท่าน ท้อถอย จน เลย เถิด ไป ว่า ตน ไม่ มี บุญ บารมี พอ แล้ว ณ็ลย เลิก ลา' ^ ป ^ ส์ย ก็^  ชง ก็ เป็น หนา 
เส์ย ดาย ยิ่ง ท้ก ใน ตอน นจึง ใคร่ ที่ จะ ชให้ เห็น ถิง เหตุ ฟ้จจั ยที่จ ะล้ง เสริม ให้ ท่าน บรรลุ ผล ล^า เร็^ 
ของ การ สืก หัด สมาธิ ภาวนา  ชง ท่าน อาจ จะ บกพร่อง คอ  ปฏิบัติ ไม่ ถูก ท้อง ครบ ล้วน บริบูรณ์  จง 
มี ผล ให้ การ ปฏิบัติ ของ ท่าน ล้ม เหลว ไท้ 

บัจจั ย แห่ง ความ เร่า เรีจ ท่ว่า นั้น ก็ คอ  ความ เพียร พยายาม ให้ ถูก วิธี  อัน ไท้ แก มรรค 
ข้อ อัม มา วายามะ  นนเ อง 

ความ เพียร ชอบ  หริ อ ความ เพียร พยายาม ที่ ถูก วิธี นั้น จะ ท้อง ประกอบ ไป ท้วย ความ 
เพียร  4 ประการ ร่วม กัน ไป คือ 

1.  ความ เพียร ระวัง ที่เริ ยก ว่า  อัง วรป ธาน 

2.  ความ เพียร กำจัด ที่เริ ยก ว่า  ปหาน ปธา น 

3.  ความ เพียร? เก หัด ที่เริ ยก ว่า  ภาวนา ปธา น 

4.  ความ เพียร รักษา ที่เริ ยก ว่า  อนุ รัก ขน าปธ าน 

ล้วน มาก ท่าน ที่ ขยัน ห มน เพียร? เก หัด สมาธิ เป็น อย่าง ยิ่ง แล้ว ไม่ ไท้ ผล ก็ เพราะ ท่าน 
ไป บัว ขยัน ห มน เพียร อยู่ แด่ ข้อ  3 คือ  ภาวนา ปธา น เพียง ข้อ เดียว  โดย ไม่ เหลียว แล ความ เพียร 
อย่า งอน อก  3 ประการ เส์ย เลย ท่ เดียว 

เพ อที่ จะ อธิบาย ให้ ท่าน เข้า ใจ ไท้ โดย ง่าย และ มอง เห็น ความ อัา กัญ ของ ความ เพียร 
ทั้ง  4 ประการ นั้  จะ ขอ อุปมา กำลัง สมาธิ  (สมาธิ พละ)  ชง มี อยู่ หริ อ เถิด จาก การ? เก นั้น ว่า เป็น 
เห มีอน นํ้าที่ บรรจุ อยู่ ภาย ใน ภาชนะ ที่มีรู รวอ ยู่ถิง  6 รูท้ว ย กัน  รู รั่ว ทั้ง  6 นั้น  ก็เป ริยบ ไท้ กับ อายตนะ 
ทั้ง  6 คือ  ตา  หู  จมูก  ลน  กาย  และ ใจ ที่เป ริยบ ไว้ ดังนั้  ก็ เพราะ  เม อ ตา เห็น รูป เป็น ตัว นั้น  จิต 
ของ เรา ก็ จะ คืดพี ง ซ่าน ไป ตาม ราย ละ เอย ด เที่ยว กับ  รู ปา รมณ์  แล้ว  ก็ เป็น เหตุ ให้ สมาธิ เส์ย ไป จาก 
เติม  เพราะ ไท้ มี การ รั่ว ไหล ออก ไป ทาง รู ตา  อัาห รับ รูรั่ วอน  ๆ ก็ เป็น ไป ใน ทำนอง เดียว กัน 

เม อ นา รั่ว ไหล ออก ไป  ก็มีฟ อง อากาศ เข้า มา แทน ที่  น นก็เ ปริ ยบ ไท้ กับ ความ คิด 
ฟ้ง ซ่าน ที่ ไม่ เป็น ประโยชน์ ด่าง  ๆ เริย กว่า  อกุศล วิตก 

การ? เก สมาธิ ให้ เถิด สูง ขน ก็เป ริยบ เส มีอน  การ ไข นํ้า จาก ก๊อก นํ้า  เพ อ เติม ลง ไป ใน 
ภาชนะ ใบนั้  ซงก็ จะ มี ผล ให้ ระ ตับ นฺา คือ กำลัง สมาธิ สูง ขน ไป จาก เติม  ความ เพียร พยายาม? เก 
สมาธิ จิงเ ปริ ยบเ สมี อ นความ ขยัน ห มน เพียร เป็ด ก๊อก นํ้านั้ เพฺอ ให้ นํ้าไ หล ลง ไป ใน ภาชนะ  ใน ต 0 น 
นั้ท่า น คง พอ เข้า ใจ ไท้ กระ บัง ว่า  ล้า แม้ จะ ขยัน เป็ด ก๊อก นํ้าเ พอ ทำ ให้ ระ ตับ นั้าใ นภา ชนะ สูง ขน อัก 
เพียง ใด ก็ จะ ไม่ คอย ไท้ ผล  เพราะ นั้า ยัง มี โอกาส ไหล ออก โดย ทาง รู รั่ว ทั้ง  6 ไท้ ตลอด เวลา อย่าง 
มากระ ตับ นํ้าใ นภา ชนะ จะ สูง ฃนก็ แด่ เฉพาะ ชว ขณะ ที่ กำลัง ไข นั้า ลง ไป เท่า นั้น  พอ เลิก ไข นํ้า แท้ๆ 
ก็ ลด ตํ่า ลง ไป อุก  เล่น เอา เถิด เข้า ล่อ กัน อยู่ อย่าง นั้จน ตลอด ชวิต ก็ ไม่ มี วัน ที่ จะ ไท้ ระดับ นั้าใ นภา ขน ะ 
สูง จน ถิงข้ ดท่ ใช้ การ ไท้ เป็น แน่ 
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ทน ถ้า เรา แฟ้ข เส์ย ด้วย การ หา ก๊อก เล็ก  ๆ มา ใถ้แ ทน รูรว ทั้ง หก  แล้ว คอย เป็ด เอา 
นำ ใช้ เท่า ที จำ เป็น เท่า นั้น  นั้าก็ จะ ม โอกาส รวไ หลอ อก ไป น้อย ลง  หรือ ถ้า ป็ดไ ด้ใด้ ตลอด เวลา 
นา ก็ จะ ไม่ รวไ หลอ อก ไป เลย  ยิ่ง ไป กว่า นั้น ถ้า เรา ทำ ฝา ป็ด ภาชนะ นั้น ให้ มิดชิด ม่รู เฉพาะ ให้ ก๊อก 
นุา ใหญ่  ที่ เรา จะ ไข นํ้า ลง ไป ฝาน ได้  แล้ว ยัง ติดเ ครอง สูบเ พอ สูบ เอา อากาศ อัน เปรื ยบไ ด้ก็บ  อกุศล วิตก 
ที่ อยู่ เหนือ นั้าใ นภา ชนะ นั้น ออก ไป อีก ด้วย ก็ จะ เห็น ได้ ว่า  ถ้า ป็ด ฝา ได้ แน่น ด พร้อม ทั้ง คอย เดิน 
เค รอง สูบ เอา อากาศ ออก ได้ ตลอด เวลา ภาย ใน ภาชนะ นั้น ก็ จะ กลาย เป็น  สูญ ญา กา ศ ทีนั้ จะ ไข ก๊อก 
เดิม นั้า ลง ไปก็ ง่าย แถม นั้ายั ง ไหล ออก จากรู ร้ว ทั้ง 6 ได้ ยาก อีก ด้วย  ขอ ให้ คิด ลูก็แ ถ้ว กัน ว่า  ใน 
กรณี ที่ ปรับ ปรุง แก' ไข แล้ว เช่น นั้  ระดับ นา ใน ภาชนะ นั้น ก็ คง จะด้ อง สูง ขน ทุก ครั้ง ที่ เรา ไข ก๊อก 
เดิม นั้า ลง ไป อย่าง แน่ นอน  (โปรด ดู ภาพ ประกอบ เพ อ ความ เข้า ใจ ด้วย) 

ขอ สรุป การ อุปมา เปรื ยบ เทียบ ไถ้ ดัง ต่อ ไปนื้ 
ภาชนะ ใ ล้น า คือ  จิต ใจ ของ เรา 
รุ^ ร้ว ทั้ง หก  คือ  อายตนะ  6 
นำ  คือ  กำลัง สมาธิ  (สมาธิ พละ) 

ระดับ นา  คือ  ระดับ ของ สมาธิ 

ฝา ที่ป็ด ภาชนะ  คือ  กำลัง ศรัทธา  (ลัท ธาพ ละ)  ใน การ ป ฎิบัดิ 

ก๊อก นํ้า ใหญ่  คือ  สดิ  เป็น ป็จจั ย ล้า กัญ ใน การ? เก สมาธิ 

เค รอง สูบ อากาศ  คือ  สัมปชัญญะ  ให้ รู้ ทัน อกุศล วิตก 

การ ป็ด หรือ ระวัง รูรู้ว ทั้ง  6 คือ  สังวร ปธา น 

การ สูบ อากาศ ออก  คือ  ปหาน ปธา น 

การ ไข ก๊อก นา ใหญ่  คือ  ภาวนา ปธา น 

การ รักษา ระดับ นำ  คือ  อนุ รัก ขน าปธ าน 
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ภาพ ท 2 ความ เพียร 4 ประการ 


เม อ ท่าน ผู้ อ่าน พอ จะ เข้า ใจ ถงค วาม โาคั ญ และ  ความ? โม พน ธ์ฃ อง ความ เพียร ทั้ง 
4 ประการ ดัง กล่าว แล้ว  ก็ จะ ได้ พูด ถง ทาง ปฏิบัติ จริง  ๆ ของ ความ เพียร ทั้ง  4 ประการ  ใน ราย 
ละเอียด ตาม สมควร ต่อ ไป 

1.  ส้งว รปธ าน  คือ ความ เพียร ระวัง อายตนะ ทั้ง  6 อัน ได้แก่  ตา  พู  จมูก  ลน  กาย 
ใจ  ไม่ ให้ เที่ยว  ดู  พีง  ดม  ลม รส  ? โมผั ส และ คิด นก ไป โดย ไม่ จำ เป้ น แต่ จะด้ อง คอย? โา รวม 
ระวัง ไม่ ให้ อายตนะ แล้ ล้า ย ไป หา ส์ง ภาย นอก มา เป้ น อารมณ์  หริ อ จับ เอา ไวั เป้ น อารมณ์  เช่น 
เม อ ตา เห็น รูป ก็ ให้ เพียง? โก ว่า เห็น  อย่า ไป วิเคราะห์ แยก แยะ ลง ไป ใน ราย ละเอียด  (ที่ ภาษา พระ 
เริย กว่า อนุ พยัญชนะ)  จน บอก ได้ ว่า เป้ น รูป อะไร  (ล้า ไม่ จำ เป้ น จริง  ๆ)  พู  จมูก  ลน  กาย ก็ เช่น 
กัน  ไม่ด้ อง ไป สนใจ ว่า เป้ นเล้ ยง อะไร  ก ลน อะไร  รส อะไร  ? โมผั ส อะไร  ล้วน ใจ นั้น ก็ ไม่ ควร 
คิด นก ไป อีงที่ ไม่ เป้ น ประโยชน์  กัน ได้แก่  อกุศล วิตก ต่าง  ๆ คือ 

1.1  เ รอง กาม  ได้แก่  ความ คิด น์กไ ปถง  รูป  เล้ ยง  กลิ่น  รส  ? โมผั ส กัน น่า วัก 
น่า ใคร่  น่า พอ ใจ  เช่น  คิด น่กไ ปอีง หญิง สาว ที่ฟ้ รูป สวย งาม  เล้ย งด น ตริ ที่ ไพเราะ  (เพลง นั้น 
เพล งนั้)  กลิ่น ที่ หอม  (ของ นา หอม ชนิด นั้น ชนิด นั้)  รส อร่อย  (ของ อาหาร อย่าง นั้น อย่า งนั้) 
? โม ผัสที่ นุ่ม นวล  (ของ ที่ นอน ชนิด พิเศษ) 

1.2  เ รอง พยาบาท  ได้แก่  ความ คิด นิก ไป ถงเ รอง ขุ่น เคือง ใจ  หริ อ คิด นิกถ ง คน ที่ มา 
ทำ ให้ ขุ่น เคือง ใจ  หริ อ คิด นิกถ งส์ง ที่ ไม่ น่า วัก  ไม่ น่า ใคร่  ไม่ น่า พอ ใจ ทั้ง หลาย 

1.3  เ รอง เบย ด เบียน  ได้แก่  ความ คิด นิก ไป ถงเ รอง ที่ จะ ทำ ร้าย  ต่า  ว่า  หริ อ ลง โทษ 
ผู้อน  หริ อ เป้ น การ คิด วาง แผนที่ จะ ทำ ให้ ผู้อน เดือด ร้อน ต่าง  ๆ เป้ น ด้น 

กัน ที่ จริง แล้ว การ ระวัง ใจ ไม่ ให้ คิด นิก ไป อีงเ รอง ไม่ เป้ น ประโยชน์ เหล่ านั้  ก็ ย่อม ขน 
อยู่ กับ การ ล้า รวม ระวัง อายตนะ  5 กัน เป้ น ล้วน ของ กาย ด้วย  เช่น เม อ ตา เห็น รูป แล้ว  ปล่อย สติ 


68 


?? 'มป ชญญ ะให ตาม ลง ไป ใน ราย ละ เอย ด จน ร้ว่า เป็น รูป อะไร แล้ว  ใจ มัน ก็ จะ ต้อง คอย ตัด สัน ว่า 
ชง หรอ ชอบ ไป ตาม อำนาจ กิเล เ^  แล ว เลย ไป จน เกิด อกุศล วิตก ตาม มา ไต้ ตัง ที่ แสดง ไว่ใ นภา พที่  3 

ภาพ ที่ 3 การ เกิด อกุศล วิตก 


2.  ปหาน ปธา น หมา ยถง  ความ เพ ย รพ ยา ยาม ที่ จะ ละ อกุศล วิตก ที่ เกิด ขน แล้ว ให้ 
หมด ไป ใน ทันที ทัน ใด  ไม่ ปล่อย ที่งต้ างไ ว่ให้ เนน นาน  วิธี การ ละ อกุศล วิตก นไต้ มก ล่า วไว่ ใดย 
ละ เอย ด ใน  “วิ ตัก กทัณ ฐาน สูตร”  ซง จะ ขอ ย่นย่อ มา กล่าว ไว้ พอ เฃ้า ใจ ตัง ต่อ ไป น 

วิธี ที่  1 เปลี่ยน อารมณ์  คอ  เม อ อารมณ์ ใด ทำ ให้ เกิด อกุศล วิตก ขน มา ก็ ให้ เปลี่ยน ไป 
สัอา รม ณ์อน เส์ย 

วิธี ที่  2 ระทม โทษ ทัข  คอ  พิจารณา ให้ เห็น ถง โทษ ภัย ของอกุศล วิตก เพ อ จะ ละ เส์ย 
โดย พลัน  เพราะ ความ ว้งเ ก็ยจ ใน โทษ ภัย นัม 

วิธี ที่  3 ใจ หยุด นึก  คือ  ให้ หยุด คิด นึก ไม่ ร “บ {อารมณ์ ต่าง  ๆ เส์ย ทันที 

วิธี ที่  4 ตรึก ถอย ห่าง  คือ  ล้า หยุด คิด ทันที ไม่ ไต้ ก็ ให้ ผ่อน คลาย ความ คิด นึก ให้ ต่อย  ๆ 
ห่าง จาก เ รอง เดิม ออก ไป ที ละ น้อย 

วิธี ที่  5 วาง จิต ข่ม  คือ  การ กัด ฟัน  เอา ลี่นลุ น เพดาน แล้ว ข่ม ใจ ไว ไห้ มน  เป็น วิธี 
สูด ทาย ที่ใช ใต้ดิ ใน กรณ์ ฉุคเ ฉิน ค'^ อ 

อ นง  วิธี การ เหล่า นที านใ ห็ใช้ เรึ ยง ลำ ตับ มา ตั้งแต่ วิธี แรก ถ้า ใช้ วิธี แรก ไม่ ไต้ ผล  คือ 
อกุศล วิตก ไม่ หมด ไป  ก็ให ไช้ วิธี ที่  2 และ วิธี ที่  3 ต่อ ไปเ รอย  ๆ 
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3.  ภาวนา ปธา น หมาย ถงค วาม เพ ย รพ ยา ยาม? เก สมาธิ ให้ เกิด ขน  ซง จะ ได กลา วถง 
โดย ละ เอย ด ต่อ ไป 

4.  อนุ ร* กฃ นา ปธา น หมาย ถงค วาม เพียร พยายาม ใน การ ร “'ก ษา สมาธิ ที่ เกิด ขน แล้ว 
ให้ อยู่ คง ที่  ความ จริง ล้า เรา สามารถ ปฏิบัติ ใน ข้อ? โง วรป ธาน และ ปหาน ปธา น ไล้ ดี แล้ว  ก็ เท่า ก้บ 
เป็น การ รักษา ระดับ สมาธิ ไว ให้ คง ที่ ไล้เ ปีน อย่าง ดี  แต่ การที่ จะ ปฏิบัติ ทั้ง สอง ประการ นั้น ไล้ ดีก็ 
จำ เป็น จะ ล้อ ง เพียร พยายาม ดำรง ชีวิต ไป ใน ทาง ที่ เหมาะ สม ล้วย  คือ  จะ ล้อ ง รู้จัก  “พิจารณา แล้ว 
เสพ”  บัจจั ยส์เ ท่า ที่ จำ เป็น เพ อ การ ยัง ชีวิต ไม่ ใช่ เพ อ ตกแต่ง ประดับ ประดา อัน เป็น ความ หรูหรา 
พีมเ พีอย  แต่ จะ ล้อ ง เป็น คน  มัก ห้อย และ? โน โด ษ จะ ล้อ ง รู้จัก  อด กลั้น  ต่อ ทุกขเวทนา คือ ความ 
เจ็บ ปวด  หรือ ทุกข์ ทรมาน ทาง กาย รวม ตลอด กิง ทาง ใจ อัน เกิด ขน จาก ล้อ ย คำ ต่า ว่า  หรือ กระทบ 
กระแทก แดก ดัน จา กล้อน ล้วย  นอก จาก นั้ก็ จะ ล้อ ง รู้จัก  เว้น รอบ คือ เว้น จาก การ ไปฝู สถาน ที่ อัน 
อึก ท่กค รืก โครม และ สถาน อบายมุข ต่าง  ๆ รวม ตลอด อึง การ เว้น จาก การ คบ หาสมา คม กับ บุคคล 
ที่ จะ นำ พา ไป ลเส ถาน ที่ เหล่า นั้น ล้วย 

ขอ สรุป ไว่ ใน ตอน นั้ว่า  ไล้เ ตอน ใจ ท่าน นัก ปฏิบัติ ธรรม ที่ หวัง ผล การ? เก สมาธิ ให้ 
เกิด สูง ขน  จน อึง อัปป นา สมาธิ ว่า จะ ล้อ ง เพียร พยายาม ให้ ครบ ทั้ง  4 ประการ ล้วย  คือ 

เพียร ระวัง อายตนะ 

เพียร กำจัด อกุศล วิตก 

เพียร? เก หัด สติ บัฎ ฐาน  4 (จะ ไล้ กล่าว ต่อ ไป) 

เพียร รักษา สมาธิ ที่ ไล้ แล้ว 

7.2.4  หณัไ การ? เก สมาธิ แบบ ชาว พุทธ 

หลัก การ? เก สมาธิ แบบ ชาว พุทธ นั้น  นอก จาก จะ ครอบ คลุม เอา วิธี การ? เกส มา ธิที่มี 
มา ก่อน สมัย พุทธกาล ทุก  ๆ วิธี การ แล้ว  ยัง ไล้ฟ้ การ ห้อม นำ ให้ล้ ปฏิบัติ ใข้ สมาธิ ที่ เกิด ขน มา พิจารณา 
ธรรมะ  1ห้ เกิด บัญญ าสูง ขน ล้วย  ดัง นันจ็ ง ใคร่ ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ศก ษา และ ทำ ความ เข้า ใจ จน 
กระจ่าง แข้ง  เพราะ เรอ งนั้เ ป็นเ รอง ที่? โาคั ญ ยิ่ง  หาก ท่าน ไล้ เขา ใจ แจ่ม แข้ง ดี พอ ก็ จะ ไม่ มับัญ หา 
ข้อง ใจ ใน วิธี การ? เก สมาธิ ต่าง  ๆ ที่ สอน  ๆ กัน อยู่ เลย  ท่าน จะ สามารถ นำ เอา วิธี การ ต่าง  ๆ เหล่า 
นั้น มา ปฏิบัติ ไล้ ตาม ความ เหมาะ สม และ ตาม โอกาส อัน ควร  โดย จะ ไม่ จำ เป็น ล้อ ง ไป อึด ติด อยู่ ใน  I 
วิธี กา. รอ ย่า รุ หน งอ ย่าง ใด อึก ต่อ ไป  นอก จา กน แล้ว ท่าน ยัง อาจ จะ คิด ล้น หา วิธี การ อัน เหมาะ สน  ; 
เฉพาะ ดัว ท่าน เอง ก็ ไล้ อึ กล้วย 

ก่อน อึน ใคร่ ขอ เรืย น ให้ ทราบ ว่า  หลัก การ? เก สมาธิ แบบ ชาว พุทธ นั้น  คือ มรรค ข้อ 
“อัม มาส ติ”  ซงห มาย อึง  “การ ระ สก นึก ไว้! ดขถ กล้อง”  กล่าว คือ จะ ล้อ ง ตั้ง การ ระ อึก นึก ไว้  ณ ฐๅน 
ที่ ตั้ง แห่ง การ ระ อึก  4 ฐาน  อัน ไล้ แก่  ฐาน กาย  ฐาน เวทนา  ฐาน จิต  และ  ฐาน ธรรม  ติ^ง ทั้น 
อัม มา สติ  จ็งม ช อเรื ยก อึก อย่าง หน งล้ว ย ว่า  “สติ บัฎ ฐาน  4” 
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เพอทจะใหทานผูอๅนใดเขๅไดูโดย^ๅยๆ^ๅฐๅ.^^^^  4 นี  หมาย ถึง อะไร  และ มี ความ 
? ^มพ นธกั นอ ยาง ไร  ใน ขัน แรก นีจง ใคร ขอ ให้ ท่าน พิชุา รณ ๅเๅ ๅพที่  4 ซงไ ดปร้ บปรุ  ง มา จาก ภาพ 
ที  1 เส์ย ก่อน 


ภาพ ที  4 ฐาน ที่ ตั้ง แห่ง สติ 


เม อ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ พิจารณา ภาพ ที่  4 แล้ว กีคง จะ มอง เห็น อย่าง คร่าว  ๆ ว่า  กาย  นั้น 
หมาย ถึง อายตนะ ทั้ง  5 คือ  ตา  หู  จ มก  ลน  กาย  ล้วน ธรรม นั้น  คือ ล้งที่ จะ ผ่าน เข้า ล้ การ ร “'บ 
ร' ทาง มโน ทวาร ใด ย ตรง  ชง ได้ แก สังที เรียก กัน ตาม ภาษา ธร' รม ดา ว่า  นามธรรม  นั่น เอง  อย่าง ไร 
ก ตาม ขอ ให้ ย่ดค วาม หมาย ที่ อธิบาย ได้ ด้วย ภา า^ที่  1 ^ จะ เข้า ใจ ดี กว่า  ล้วน จิต นั้น ได้แก่ 

อายตนะ ที่  6 คือ  ใจ ชง อาจ มี กิเลส เข้า ครอบ งำ จน อาจ จะ ทำ ในั่ เกิด ค วาบ ชอบ  ความ ชัง หรีอ 
ความ เฉย  แล้ว แต่ ชนิด ของ กิเลส  ครั้น แล้ว กีจะ เกิด ความ ด้ล้ก เป็น ทุกข์  เป็น สุข  หรีอ ไม่ ทุกข์ ไม่ 
สุข ตาม มา เหล่า นั้คือ  เวทนา  นันเ อง 

เม อ ท่าน พอ จะ เข้า ใจ อย่า วด ว่าว  ๆ แล้ว เช่น นั้  ก็ จะ ได้ อธิบาย ความ หมาย ของ แต่ ละ 

ฐาน โดย ละเอียด ต่อ ไป ด้งนี  ^ ' 4 , 

1.  ฮา น กาย  หมาย ถึง การ ตั้ง สติ ระลึก ได้ ที่ล้ง ห นง สิ่ง ใด อัน สาบ ารภ รับเ ได้ โดย ผ่าน 

ทาง อายตนะ ทัง  5 คือ  ตา  หู  จบูภ  ลน และ ภาย 

สังทํ่ ผ่าน มา ทาง  ตา  คอ  รูป  ได้แก่ สังทํ่ เปน ได้ ด้วฺ ยตฺา  ไม่ ว่า จะ เป้ น อะไร  การ ตั้ง สต 
ระ ล กไว่ ใน รป้ ตาง  ๆ นนก่ ได้  เป้ นว่ธ การ ผ่กส มา® อย่าง หน ง' คึ๋รู้ จ*’ ก กัน ต!^' เคั้ง “ต' ก่อน พุ' ค® กาล 
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วิธี นั้น ก็ คือ การ เพ่ง กส์ณ  หมาย ถึง  การ ตั้ง สติ ดูส์ง ทนำ มา ตัง ไว้ เบือ ง หน้า เรียก สังเ หลา นันว ใ 
กสิณ  อาจ จะ เป็น ก้อน ติ นนั้า ใน ภาชนะ  ลม ที่ พัด ผ่าน ก้น ไม้  หรีอ ดวง ไพ่  (ดิน  นำ  ลม  ไพ่)  หรอ 
อาจ จะ เป็น ส์งที่ บืส์ เข้ม จัด  ๆ ประเภท แม่ส์  เช่น  เขียว  แดง  เห ลอง  ห รีอส์ ขาว  (วรรณะ กสั ณ) 

๘ ผ 9^ 

ก เด 

ใน ตอน นจะ ขอ แทรก ก้วย การ อธิบาย หลัก การ ฝึก สมา ธีก้ว ยก สัณ สัก เล็ก หล ย ^า 
ก้อง ประกอบ ก้วย ขั้น ตอน ลัาคั ญ สอง ประการ  คือ 

(1)  ตั้ง สติ เพ่ง กสิณ อย่าง แน่ว แน่  ใน ตอน นํคือ การ ใช้ สติ ใน ลักษณะ รู้ ตัว พัว พร อม 
ใน ป็จจุ บัน อัน ได้แก่  “สัมปชัญญะ”  น้นเ อง 

(2)  เม อ เพ่ง กสิณ ได้ นาน จน จำ ภาพ ได ติด ตา แก้ว กีใพั หลับ ตา เสีย  (เรียก ว่า เพิก กสั ณ) 
ต่อ จาก นั้น ก็ใน้ ตั้ง สติ ระ ถึก นึก ถึง ภาพ กส์ณ อัน เป็น มโนภาพ ขั้น แทน  ใน ตอน นก็ เป็น การ ใช้ สติ 
ใน รูป ของ  “การ ระ ถึก นึก ก้อน”  น้นเ อง 

หลัก การที่ ว่า มาน ใช่ ได้ กับ ส์งที่ ผ่าน มา ทา งา; 1 ทาง จ มก  ทาง ลน  และ ทาง ผิว กาย 
ซิ่ง ได้แก่ การ ตั้ง สติ ระ ถึก ไว้ ที่เส์ ยง  กลิ่น  รส  และ สัมผัส  อย่าง หน งอ ย่าง ใด ก็ ได้ ด้วย 

ตัง นั้น ก้า ท่าน เข้า ใจ หลัก การ นอ ย่าง แจ่ม แข้ง ติ พอ  ท่าน ก็ ย่อม จะ สามารถ นำ เอา ส์ง 
ที่ ผ่าน มา ทาง อายตนะ ทั้ง  5 มา ใช้ เป็น ที่ ตั้ง ของ สติ ได้ ทุกอย่าง  เช่น  เม อ ได้ ยิน เสั ยง อยู่ ใน บัจจุ บัน 
ท่าน ก็ ตั้ง  “สัมปชัญญะ”  ครั้น พอ เส์ ยง นั้น ตับ ไป  ท่าน ก็เป ลิ่ยน เป็น ตั้ง  การ ระ ถึก นึก ก้อน  ท่าน 
ก็ จะบื สมาธิ สูง ขั้น ได้ แม้เ รอง กลิ่น  และ รส  ก็ นำ มา ใช่ ได้ โดย นัย เติย ว กัน น ลัาห ลับเ รอง การ ใช้ 
เส์ ยง เป็น  “กสื ณ”  นั้น ก็ ได้ เคย มี ประวัติ กล่าว ถึง พระ ภิกษุ รูป ห นง ใน สบัย พุทธกาล ว่า ได้ เคย ใช้ 
มา แก้ว  แต่ลั าหวั บเ รอง  กลิ่น และ รส ยัง ไม่ เคย ทราบ ว่า มี ประวัติ กล่าว ถึง ไว้  ถึง กระนั้น ก็ เป็น สิ่ง 
ที่นำ มา ใ ช* ได้ จริง  ๆ ตาม หลัก กา รน  ก้วน ร่าง กาย  คือ  โผ ฎฐัพ พะ  นั้น  ก็ ได้ มี วิธี การ ฝึก สมาธิ 
ที่ ใช้ กัน มา แก้ว หลาย วิธี  เช่น  การ ใช้ ลม หายใจ เข้า และ ออก  ชง กำหนด สติ ไว้ ที่ จุด กระทบ ของ 
ลม หายใจ ที่ จมูก  หรีอ ใช้ ความ รู้สึก ทาง กาย ว่า กำลัง หายใจ และ กำหนด รู้ การ เคลิ่ อน ไหว ของ 
ทอง ที่ ยุบ เข้า และ พองออก ตาม การ หายใจ  วิธี นก็ คือ  “อา นา ปาน สติ”  น้นเ อง ช้งก็ เป็น วิธี การที่ 
ใช้ กัน อย่าง แพร่ หลาย มา ตั้งแต่ ก่อน พุทธกาล 

นอก จา กน  วิธี กา รอน  ๆ ที่ ใช้ การ วับ รู้ ทาง กาย มา เป็น ที่ ตั้ง ของ สติ ก็ ยัง มี การ ใช้ 
อิริยาบถ และ การ เคลิ่ อนไ หวข อง ร่าง กาย อีก ด้วย  วิธี การ ทั้ง สอง น เป็น การ ใช้  สัมปชัญญะ  อัน 
เป็น สึวน ของ สติ ที่ระ ถึก นึก ไว่ใ น ขณะ บัจจุ บัน เท่า นั้น  (เช่น เติย ว กับ อา นา ปาน สติ)  ลัาห วับ การ 
ระ ถึก นึก ก้อน ในเ รอง ของ กาย ใช่ ไป ใน รูป ของ การ ระ ถึก ว่า  กาย ของ เรา น ประกอบ ไป ด้วย อวัยวะ 
ต่าง  ๆ ที่ ไม่ สะอาด  ก้วน เป็น ของ ปฏิกูล และ มี ความ เป็น ธาตุ ต่าง  ๆ คือ  ติน  นั้า  ไพ่  ลม  อย่ เป็น 
องค์ ประกอบ เป็น ด้น  โปรด สังเกต ว่า  การ ระ ถึก นึก ไป เชน น เป็น การ ระ ถึก ถึง  นามธรรม  ที่ 
เที่ยว ข้อง กับ  กาย  มา พิจารณา  ด้วย วิธี กา รน  จ่ง เป็น การ ผสม ผสาน ระหว่าง  ฐาน ธรรม  เข้า กับ 
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ฐาใ 4 กาย  0ใ า!' บ่' กกุ ‘ก ใ าาา งาา มอ ยู! ใ 4 การ ฝ่กส มา ธ แบบ ขคูง ชาว พทธ เท่า นัน เรือง นีจ ะ!^ ทำ ความ 

เข้า ใจ กัน ให้ มาก ยิ่ง ขน ต่อ ไป 

ในเ รอง ของ ฐาน กาย นี  ยัง มี วิธี การ? เก สมาธิ ที่ เกี่ยว ข้อง อีก วิธี หนี่ง  อีอ  วิธี การ พิจารณา 
ซาก ศพ มนุ ษย  ซงมี ลักษณะ ต่าง  ๆ กัน นับ แต่ เริม เน่า เปีอ ย ขน อีด  พอง  มีนํ้า เหลือง ไหล  เป็น ต้น 
ไบ่จ นก ลาย เป็น กระ คูกท่ กอง เรื ยง ราย และ ผุกว่ อบ เป็บ ฐดไ ปไบ ที่ตุก  วิธี นใน ขณะ ที่ เพ่ง พิจารณา 
ซาก ศพ อยูก็ เป็น การ ใช สติ ใน รูป ของ  “สัมปชัญญะ”  แต่ พอ ใชั สติ ใน รูป ของ การ  “ระ ลืกน่ กยัอ น” 
ก็ จะ ใช  ฐาน ธรรม  เข้า มา ผสม ผสาน ต้วย ลือ ให้ ระ ลืกลื ง ความ ไม่ สวย งาม  (ที่ เรืย กว่า  อสุภ ะ) 
ความ เป็น ของ ปฏิกูล  และ ความ ไม่ เทียง ของ ร่าง กาย เป็น ต้น  พร อม กัน นั้น ก็ ให้ ระ ลืกน่ ก ย้อน 
เข้า มา ใน ร่าง กาย ของ เรา เอง ที กำลัง เป็น อยู่ นั้ว่า  ต่อ ไป นั้ก็ จะ เป็น เห มีอน อย่าง ซาก ศพ นั้น  ๆ แน่ นอน 

หลัก การ ระ ลืกน่ ก ย้อน เข้า มา ใน ตน โดย นัย ที่ กล่าว มา นั้สัา กัญ มาก  เพราะ เป็น การ 
ผสม ผสาน ฐาน ธรรม  เข้า ไป ใน ฐาน อน  ๆ ทุก  ๆ ฐาน  ซง จะ ไต้ ทราบ กัน ต่อ ไป  ใน ตอน นั้ขอ 
ให้ ทำ ความ เข้า ใจ ว่า เพราะ การ ระ ลืกน่ ก ย้อน เข้า มา ใน ตน เช่น นั้  จึง เป็น การ พิจารณา กาย อัน เป็น 
ภาย ใน  ไป ต้วย ใน ตัว  หลัก การ นั้ใช่ ใต้ กับ การ พิจารณา เกี่ยว กับ กาย ทุก ชนิด  ที่ กล่าว มา แล้ว ตั้ง 
แต่ ต้น เลย ที เดียว  เช่น  ใน ขณะ ที่ เรา กำลัง ตั้ง สติ ไว่ ใน รูป  เส์ ยง  กลิ่น  รส  และ โผ ฎฐัพ พะ ภาย 
นอก ตน อยู่ นั้น ก็ ให้ ระ ลืกนิ ก ย้อน  เข้า มา ใน ตน ว่า  แม้ เรา เอง ก็ ประกอบ ไป ต้วย รูป เป็น ต้น  เม อ 
รูป ข้าง นอก เป็น ต้น มี ความ เส์ อม หรือ ตับ ไบ่ก็ ให้ มอง เห็น  ความ ไม่ เทียง แล้ว นึก ย้อน เข้า มา ใน ตน 
วา  แม้ เรา ก็ ไม่ เที่ยง เช่น กัน  ตัวอย่าง เช่น ล้า เพ่ง กสิณ  ติน  นั้า  ไพ่  ลม  ก็ ให้ นึก ย้อน เข้า มา ใน 
ตน ว่า แม้ กาย ของ เรา นั้ก็ย่ อม บ่ ระ กอบ ไบ่ต้ วย ธาตุ  ลือ  ติน  นำ  ใพ่  ลบ  เช่น เดียว กัน  ล้า กำหนด 
“เสั ยง”  จาก ภาย นอก ก็ นึก ย้อน ว่า แม้ เรา ก็ ทำ ให้ เกิด เส์ ยง ไต้ (เช่น เสิ ยง พูด)  พอ เส์ ยง นั้น ตับ ไบ่ 
ก็ ให้ กำหนด รู้ลืง ความ ไม่ เที่ยง  ตัง นั้เป็ น ต้น  นี่ ลือ กุาร ผสม ผสาน ฐาน ธรรม เข้า กับ ฐาน กายอย่าง 
ชา ณ ฉลาด และ เรือ งนึพ ระ พูทธ องค์ ค' ห' 3 ง ล อ*' บ่น อง สิา ต้^ กิ'^  ถงกั บท รง เนน ไว อ ยาง ชัด แจง 
ใน คา สอน ของ พระองค์ ใน ทุก ตอน นี่ กล่า วกิง การ ตั้ง สติ ระลึ กุ'! วใน ฐาน ต่าง  ๆ ทุก ฐาน 

2.  ฮา น เวทนา  หมา ยลืง การ ตั้ง สติ ระ ลืก นึก ไว นี่ ความ รูสืก เป็น ทุกข์ เป็น สุข  หรือ 
ไม่ ทุกข์ ไม่ สุข นี่ เกด ขน ใน ขณะ หนี่ง ขณะ ใด  รวม ทั้ง ใน ขณะ นี่จิต มี สมาธิ ใน ระ ตับ ฌาน ดวย  เช่น 
การ ชุม ฉน^^^^  (ปีติ และ สุข)  เป็น ต้น  ซง ใน กรณี นี่ ท่าน เรืย กว่า  สุข เวทนา 

ท กุนผู อ่าน คง จะ พอ เข้า ใจ ใด ล่า  ดํ'' ล่''  “ก็เ ชัด ล่า เรา เสวย เวทนา”  นี่ หมาย ถึง การ 
ระ ถึก นึก ไว 1น ขณะ ป็จจุ บัน อัน ห บาย ถึง สั^ บ่ ข้^ ญ ญ-  นี่มี ต่อ เวทนา อัน เกิด ขน เป็น บัจจุ บัน  การ 
ตงัส ตระ ถึก ฬนฐ านน จ-^ 

อาการ บ่วด เ^^^^^^  ทุกขเวทนา นี่ เกิด ขน  ท่าน ให้ ถึอ โอกาส เปลี่ยน 

กา ร่ร่ ะลก นก ไว นี่ ฐาน อน  (เข่ บ บา เป็น ฐาน เวทนา นี่เส์ ยทัน 

ท นนัก คอ ให กา หน ดสติ ร (ลบ หายใจ เป็น ต้น)  ก็ จะ ทำ ให้ การ 
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? เก หัด สมาธิ ดำเนิน ต่อ ไป ได ได ย ไม่ ต้อง เลิก ลา เส์ย กลาง คัน เพราะ ความ ปวด เมือ ยนัน ฟ้น อุปสร^^ 
ทั้ง นก็ เพราะ การ ตั้ง สติ ระ ลิกนิ ก ไว้ ที่ ความ ปวด เมือ ยนั้น คือ  ฐาน เวทนา  ที จะ ทำ ให้ สมาธิ เกิด สูง 
ไต้ ต่อ ไป จน ใน ที่ สูด  (โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน ราย ที่ ตั้งใจ ฝึกฝน ด้วย ความ เพียร คัน สมำ เสมอ ติด 
ต่อ คันเ ปีน เวลา นาน พอ สมควร แล้ว)  สมาธิ ก็ จะ เกิด สูง ขน จน ถึง ระดับ ปฐมฌาน ไต้  ซึง ใน ตอน 
นั้น ความ ปวด เมือ ย ต่าง  ๆ ก็ จะ หาย ไป เพราะ มืปีติ และ สูฃ เกิด ขน แทน ใน ทาง ปฏิบัติ ขอเ วอ พ อำ 
ไว้ ตรง นั้ว่า  ใน ตอน ฝึกหัด ระยะ แรก เริ่ม นั้น  อย่า เพิ่ง ไป หวัง ว่า การ กำหนด สติ ไว้ ที ทุกขเวทนา 
แล้วจะ ทำ ให้ ทุกขเวทนา นั้น หาย ไป ไต้ ทันที  ล้า มัน ไม่ หาย ไป แล้ว รู้สึก ทน ไต้ ยาก ก็ ให้ เลิก เสัย 
หรือ เปลี่ยน อิริยาบถ เพิ่อ ให้ ทุกขเวทนา หาย ไป  อย่า ทน ทุกข์ ทรมาน ร่าง กาย โดย ไม่ จำเ ปีน เลย 
แตก ใคร่ ขอ เรืย น ว่า ท่านอย่า เพิง ท้อ ใจ  เพราะ ใน ระยะ หลัง  ๆ ของ การ ปฏิบัติ ทุกขเวทนา อาจ หาย 
ไป ไต้  และ เมือ ถึง เวลา นั้น ก็ จะ ทำ ให้ ทราบ อีก ด้วย ว่า  ท่าน ไต้ ห้าว ล่วง เข้า ไปสึ สมาธิ ใน ระดับ 
ปฐมฌาน  (ซ งเ ปีน อัปป นา สมาธิ ขั้น ต้น)  แล้วอย่าง แน่ นอน  ขอ แทรก ไว้ ตอน นฺอีก ด้วย ว่า  สึาห รับ 
ท่าน ที่ เคย ถาม ผู้ เขียน ด้วย ความ ข้อง ใจ ว่า เหตุ ใด ครู บา อาจารย์ ท่าน จึง มัก เที่ยว เข็ญ ให้ ฝึก สมาธิ 
คัน ใน ท่า มาตรฐาน คือ  การ นง เอา เท้า ขวา ขั้น มา ทับ เท้า ซ้าย  มือ ขวา หับ มือ ซ้าย  ซง ทำ ให้ เกิด 
อาการ ปวด เมือ ยเ ปีน คัน มาก  โดย เฉพาะ ลัาห รับ ผู้ ฝึกหัด ใหม่ นั้น  ขอ อธิบาย ว่า เหตุผล อย่าง ห นง 
ที่ ท่าน ไม่ ให ไซ้ ท่า อนที่ สบาย กว่า น (เช่น ท่าน อนเ ปีน ต้น)  ก็ เพราะ ท่าน ต้อง การ ให้มื โอกาส ใซ้ 
ฐาน เวทนา  ให้เ ปีน ประโยชน์ ทั้ง ใน แง่ การ ฝึก สมาธิ ให้ สูง ขั้น  และ ใน แง่ การ ประเมิน ผล การ ฝึก 
สมาธิ ด้วย ว่า ไต้ สมาธิ สูง ขั้น จน ถึง ระดับ ที่ใข้ การ ไต้ แล้ว หรือ ยัง 

การที่ ทุกขเวทนา เช่น ความ ปวด เมือ ย หาย ไป เพราะ เกิด ปีติ และ สูข ขั้น แทน  และ 
ใน ตอน นั้น ผู้ ปฏิบัติ มืสติ ระ ถึก รู้ จิต ของ ตน ว่า ไต้เ ปีน สมาธิ ใน ระดับ ปฐมฌาน แล้ว นั้น  การ ระ ถึก 
รู้ เช่น นเ ปีน การ ระ ถึก ใน ฐาน จิต  เพราะ เปีน การ พิจารณา เห็น จิต ใน จิต ของ ตน เอง  (ซง จะ ไต้ 
กล่าว ถึง ต่อ ไป)  นก็ คือ จุด เปลี่ยน จาก ฐาน เวทนา  ไปสึ  ฐาน จิต  ชง ใน กรณี น เกิด ขั้น โดย คัตโ นมัติ 
ใน ตอน น ท่าน ยัง สอน ให้ พิจารณา อีก ต้วย ว่า ทุกขเวทนา ที่ ดับ ไป นั้น ก็ เพราะ มันเ ปีน สิ่ง ไม่ เที่ยง 
ดัง นั้น เวทนา นั้น ก็ เพียง สัก ว่า เวทนา เกิด ขั้น แล้ว ก็ ดับ ไป  ไม่ ใช่ ดัวต นของ ใคร  ห้า ไป อี ดม นถึอ 
มน ไว้ ก็ จะ ทำ ให้ เกิด ทุกข์  การ ระ ถึก นิก ไป เช่น น ก็คือฺ การ ระ ถึก ใน ฐาน ธรรม นนเ อง  เพราะ เปีน 
การ พิจารณา เห็น ธรรม ใน ธรรม อันเ ปีน ภาย ใน อย่าง ห นง  จะ เห็น ไต้ ว่า ที่ก็ คือ การ นำ เอา  ฐาน ธรรม 
เข้า มา ผสม ผสาน คับ  ฐาน เวทนา  อย่าง ชาญ ฉลาด อีก เช่น คัน 

มา ถึง ใน ตอน น ท่าน ผู้ อ่าน ก็ คง จะ มอง เห็น แล้ว ว่า การ ปฏิบัติ ฝึก สมาธิ ตาม แบบ สติ 
มัฎ ฐาน  4 น จะ ต้อง มิ การ นำ ฐาน ทั้ง  4 มา ผสม ผสาน คัน อย่าง ไร 

ท่าน ผู้ อ่าน อาจ จะ สังเกต ด้วย ว่า ใน ฐาน เวทนา น ' ไม่ มิ การ ใข้ สติ ใน รูป ลักษณะ ของ 
การ ระ ถึกน่ กล้อ นอย่ ด้วย เลย  ทั้ง นก็ เพราะ การ ระ ถึก นิ กล้อน ไป ใน เวทนา เก็า  จะ ไม่ ช่วย ให้ เกิด 
สมาธิ สูง ขั้น ใน ทาง ตรง ข้าม กลับ จะ ยิ่ง ทำ ให้ จิต พีง ซ่าน ซัด สึาย ไป โดย ง่าย  เพราะ การ ระ ถึก นิก 
ล้อ น ไป ถึง เวทนา  แต่ ก่อน เก่า เช่น นเ ปีน กลไก การทำ งาน ร่วม คัน ระหว่าง  เวทนา  คับ  สัญญา  ทั้ง 
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น โด ยม สต  เปน เจา การ กลไก การทำ งาน รวม เ^ ใ 4 นีปีชื อ เรียก โดย เฉพาะ ว่า  “จิต สํงฃ าร”  จํด ว่า เป็น 
ส^งขารอยางหนงในสาม0ฐวชุะ*|^ก|)ๅๆ^^'|^^1^2.^ฐ^^^’คู1บ่1.|^^^คู^^^^^ทํ^^3าาธิ  ใน ตอน น 
ใคร จะ ฃอเ รยน ไห ทาน ผู0 านท ราบ ไว้ I ทํยง ว่ๅ  การทำ งาน ข 0 ง จิต ห' ง ขา ฐ นั้น จะ ค่คูย  ๆ ลดน้ 0 ย 
ถอย ลง ไป โดย ลำดับ  สวน ทาง กับ ระดับ ของ สมาธิ ที เกิด สูง ขน  กล่าว คื0  ถ้า ยิ่ง สมาธิ สูง ขน การ 
ทำ งาน ของ จิต? โง ขา รก็ ยิง จะ ตอง ลด ลง ไป จน ไบ่บ มด ทํบ 0 งบี่จ ตบ นั้^ ที ข0 ^ เ^ต ล่ๅ  “ลํญ ญๅ เวท ยิ. 
ตะ นิโรธ”  แปล งาย  ๆ ว่า  จุด ดับุฃ องส้ ญญา และ เวทนา  เพราะ ฉะ นัน ท่าน จึง ไม่ ใบ้ ที การ ตั้ง สติ ระลึก 
นก ยอน ไป ใน เวทนา ก่อน  ๆ ซึง เป็น การ เร่ง ใบ้ม่ การทำ งาน ข 0 งจิต สังขาร  ดัน จะ ม่ผล ใบ้ ระดับ 
สมาธิ ลด นอ ย ถอย ลง ไป แถ้ว กลับ ที ความ ฟ็ง ซ่าน เพิ่ม ขน  เร องการ ระงับ จิต สังขาร นั้น ใน การ? เก 
ปฏิบัติ สมาธิ บาง วิธี  เช่น  วิธี  “อา นา ปาน สติ”  ก็ ได้ มี การ กล่า วลึง ไว้ ว่า เป็น การ พิจารณา ใน ฐาน จิต 
ใน การ ตัง สติ ระลึก ลึง  เวทนา  นั้น ก็ เช่น เดียว ดับ  ฐาน กาย  คือ ท่าน ใบ้ ระลึก ลึง ทั้ง 
เวทนา ของ ตน เอง  ที เป็น ภาย ใน และ เวทนา ของ ผู้อน ดัน เป็น ภาย นอก ด้วย  ทั้ง นั้ก็เ พิ่อ เป็น การ 
นำ เอา  ฐาน ธรรม มา ผสม ผสาน ด้วย  ดัง ทได้ กล่า วลึง ไว้ แถ้ว 

3.  ฐาน จิต  หมา ยลึง  การ ตั้ง สติ ระลึก นึก ไว้ ที่ จิต ใจ ของ ผู้ ปฏิบัติ เอง ว่า  ใน ขณะ 
นั้น จิต ใจ ของ ท่าน มี สภาวะ อย่าง ไร  เช่น  กำลัง มี กิเลส เข้า ครอบ งำ  (คือ กำลัง มี ราคะ  โทสะ  โมหะ) 
หรีอ มี เมตตา  กรุณา  หรีอ ฟ้ง ซ่าน  หรีอ  สงบ เป็น สมาธิ  หรีอ ว่า หลุด พน แถ้ว จาก อำนาจ ของ 
กิเลส ต่าง  ๆ มาก บ้อย เพิ ยง ใด  ชง ก็ เท่า กับ เป็น การ มอง เข้า ไป ภาย ใน จิต ใจ ของ ตน เอง 

ฐาน จิต น เป็น ฐาน ลัาคั ญที่ จะ ทำ ใบ้ เกิด สมาธิ สง ขน ได้ จน ถง  อรูป ฌาน  คือ  ใน ตอน 
ที่? เก หัด จน ถง ฌาน  4 แถ้ว ได้ ตั้ง สติ ลัาร วจดู จิต ใน  ฐาน จิต  จน ทราบ แน่ ชด แถ้ว ก็ สามารถ? เก หัด 
ใบ้ เกิด อรูป ฌาน ได้ อีก  4 ขั้น  โดย  มนสั การอา กาสา นัญจ ายต นะ สัญญา  เป็น ด้น ไป โดย ลำดับ 
เรอ งอ รูป ฌาน นจะ ไม่ ขอ กล่า วถง โดย ละเอียด เพราะ ไม่ จำ เป็น  และ อาจ คือ ว่า เป็น ผล กำไร ถ้วน 
เกิน ของ ฌาน  4 ก็ ได้  จะ กล่า วคืง วิธี การ? เก สมาธิ อีกอ ย่าง ห นง  ที่ เที่ยว ข้อง กับ การ ตั้ง สติ ระลึก 
นึก ไว้ ที่  ฐาน จิต  วิธี นั้น มีชอ เรียก ว่า  ดัปป บั ญญา  4 หมา ยคืง  การ ตั้ง จิต ใบ้ ประกอบ ไป ด้วย เมตตา 
กรุณา  มุทิตา  และ อุเบกขา  ชง ทั้ง  4 อย่าง นมีช อ เรียก อีกอ ย่าง ห นง ว่า  พรหมวิหาร  4 
หวัง ว่า ท่าน ผู้ อ่าน คง ทราบ ดี ว่า 
เมตตา  หมา ยคืง  การ ตั้ง จิต คิด ปรารถนา ให้ ผู้อุน เป็น สุข 
กรุณา  หมา ยคืง  การ ตั้ง จิต คิด ปรารถนา ให้ ผู้อน พน ทุกข์ 
มท ตา  หมา ยคืง  การ ตั้ง จิต ให้ ชน ชม ยินดี ใน อุณค วา มดี ของ ผู้อน โดย ไม่ อิจฉา ริษยา 

เขา 

อเ บก ขา  หมา ยคืง  การ ตั้ง จิต ให้ วาง เฉย เม อ ได้ เห็น ว่า ผู้อน กำลัง เสวย เคราะห์ กรรม 
โดย ไม่ คิด ทับ ถม เขา 

ก่อน ที่ จะ อธิบาย คืง การ ตั้ง สติ ระคื กโว้ I นทั' ^ ห้อ อับ่บ่ ห้ญ ญ''  4 เพ อ ให้ เกิด สมาธิ ขั้น 
นั้น ใคร่ ขอ ทำ ความ เห้า ใจ ใบ ตรง น ว่''  การ ตั้ง สติ ระ อีก ใน  ฐ'' บ จิต  (เช่น เดียว กับ  ฐาน ธรรม)  เพิ่อ 
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ให้ เกิด สมาธิ สง ขน มา  เป็น เร องของ ผู้ที่ไ ดํ้เฝื ก ปฏิบัติ จน มี สมาธิ สูง ขึนจ นถง ระดับ ฌาน อยูก อ'^ 
แล ว ซงก็ หมาย ความ ว่า  ท่าน จะ ต้อง ได้ ผ่าน การ ฝึกหัด ใน ฐาน กาย  อัน เป็น ฐาน เริม ตน จน ได 
สมาธิ ใน ระดับ ฌาน และ เกิด มี ความ ชำนาญ  (วลี)  ใน การ เข้า  การ ทรง  และ การ ออก จาก สมาธิ 
แล้ว นั่น เอง  พูด ง่าย  ๆ อีก นัย หน งก็ คือ ว่า ท่าน โปรด อย่า ไต้ เข้า ใจ ว่า  ใคร ก็ ตาม พอ ตัง จิต คิด ปรารถนา 
จะ ให้ ต้อน เป็น สูข  (เมตตา)  เป็น ต้น แล้ว ก็ จะ เกิด สมาธิ สูง ขน ไป จน ลีง ระดับ ฌาน ไต้ โดย ไป ต้อง 
ฝึก ปฏิบัติ ให้ เกิด สมาธิ ด้วย วิธี การอ ย่า งอน มา ก่อน แล้ว 

ขบวน การ เกิด ขน ของ สมาธิ ใน การ ตั้ง จิต ระ ลีกที่  ฐาน จิต  และ ฐาน ธรรม  ของ ผู้ทรง 
ฌาน  (เรียก อีกอ ย่าง ว่า  “ฌาน ลา ภีบุ คล ล”)  นั้น จะ มี ลักษณะ เดียว อัน คือ จะ เริ่ม จาก การ มี ความ 
ปราโมทย์  ได้แก่  ความ ยินดี ว่า เรา สามารถ ตั้ง จิต ปรารถนา ให ใคร  ๆ ก็ ไต้! ม่ว่า จะ เป็น มิตร หรีอ 
หัต รู ให้ มี ความ สูข เป็น ต้น  ความ ปราโมทย์ ยินดี นั้น จะ เป็น ดัวชั ก นำ ให้ เกิด ป็ติ  คือ ความ ชุ่ม ฉำ 
ใน ระดับ ปฐมฌาน ขน มา ไต้ เช่น เดียว อับ การ ตั้ง จิตร ะลีก ใน  ฐาน ธรรม 

นี่ก็ เป็น ขบวน การ เกิด ขน ของ สมาธิ ใน อัปมั ญญา  4 ซงที่ แห้ แล้ว ก็ เป็น การ แผ่ เมตตา 
ใน ขณะ จิต เป็น สมาธิ ใน ระดับ ฌาน แล้ว นั่น เอง  การ แผ่ เมตตา โดย วิธี เช่น นั้  จะ มี ผลดี แก่ ผู้ ปฏิบัติ 
อย่างมหาศาล  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน การ ใข้ห นั้กร รม อัน จะ ทำ ให้ หลุด พ้น ไป จาก ปวง แห่ง การ 
ผูกพัน ไว่ใ นวัฎ สงสาร  ดัง นั้น ท่าน จึง เรียก วิธี การ นั้ว่า เป็น  เมตตา เจ โต วิมุตติ  (กรุณา  มุทิตา 
และ อุเบกขา  ก็ เรียก เช่น เดียว กัน)  ชิ่ง ก็ หมา ยลีง การ หลุด พ้น เพราะ เมตตา นั่น เอง 

ขอ แทรก ไว ตรง น ด้วย ว่า  ขบวน การ เกิด ขน ของ สมาธิ เช่น เดียว อัน นั้สำ หร \ เใน  ฐาน ธรรม 
มีชิ่อ เรียก โดย เฉพาะ ว่า  โพ ช ฌงค์  7 เพราะ มี ผล ให้ เกิด ป ญญา ความ รู้ แข้ง ด้วย  จะ ไต้ กล่า วลี ง โดย 
ละเอียด ต่อ ไป 

โปรด สังเกต ด้วย ว่า การ ตั้ง สติ ระ ลีก ใน  ฐาน จิต  นั้อยู่ ใน รูป ของ  “สัมปชัญญะ”  แต่ 
เพียง อย่าง เดียว เท่า นั้น  ไม่ มี การ ระ ลีกนํ กล้อน ไป ใน ภาวะ จิต ก่อน  ๆ เข้า ใจ ว่า อาจ เป็น เพราะ จะ 
ทำ ให้ ฟ้ง ซ่าน มากกว่า จะ ทำ ให้ เกิด สมาธิ 

ใน ฐาน จิต นั้ก็ เช่น เดียว อับ ฐาน อน  ๆ คือ  ท่าน ให้ พิจารณา ทั้ง จิต ที่ เป็น กาย นอก และ 
ภาย ใน  สัาห อับ การ พิจารณา จิต ภาย นอก นั้น ดู จะ เป็น เริ่ อง ที่ ยาก ลำบาก  เพราะ จิต ของ ค นอน  ๆ 
เรา แทบุ จะ ห ยง รู้ใม ไต้ เลย ว่า มี ภาวะ อย่าง ไร  แต่ ลีง กระนั้น ท่าน ก็ ให้ พิจารณา ไต้ โดย ใช้ ญาณ ห ยง รู้ 
พิเศษ ที่ เรียก ว่า เจ โต ปริ ย ญาณ  อัน หมา ยลีง  ญาณ ห ยง รู้ จิต ใจ ผู้อน เป็น ญาณ ห ยง รู้ อัน เกิด ขนม ๅ 
โดย เป็น ผล พลอย ไต้ ของ การ มี สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ที่ ท่าน เรียก รวม  ๆ ว่า  ญาณ บัส สนะ  (แปล ว่า 
การ รู้ และ การ เห็น) 

ฌาน บัส สนะ  นั้น ท่าน ให้ ใช้ เป็น เคริ่ อง มีอ พิจารณา  กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  ใน ภาย 
นอก ทั้ง หมด เลย ทิ เดียว 

ใน ฐาน จิต นั้ก็ เช่น เดียว กัน  ท่าน ให้ นำ เอา ฐาน ธรรม เข้า มา พิจารณา ผสม ผสาน ไข้ 
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พิ^ จาร ณา เห็น จิตป้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน แล้ว  ท่าน ก็ ให้ พิจารณา เลย ไป ว่า แม้ ฌาน ที 
ได แล วนั นก ไม เท ยง  และ แม้อั ปปมั ญญา  4 ที่มี ผล แล้ว ก็ ไม่ เที่ยง 

4.  เาน ธรรม  หมา ยถง การ ตั้ง สติ ระ สิ กนก ไว ไน ส์งที่ สามารถ ร^บ รูได ย ผ่าน ทาง 
มโน ทวาร ได้ เท่า นั้น  ใน ทาง ปฏิบัติ ก็ ได้แก่  การ หยิบ ยก เอา หัว ข้อ ธรรมะ ต่าง  ๆ มา ขบ คิด พิจารณา 
บัน เอง  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง ได้แก่ ความ ไม่ เที่ยง  ความ เปีน ทุกข์  และ ความ ไม่ ใช่ ตัว ตน ของ สรรพ 
ส์ง ทัง หลาย  แต่ปี ข้อ? {าคั ญที ควร ทราบ คิอ  การ หยิบ ยก เอา หัว ข้อ ธรรมะ มา พิจารณา นั้น ควร 
ด้อง กระทำ ภาย หลัง ที จิต เป็น สมาธิ ใน ระดับ อัปป นา สมาธิ  แล้ว จึง จะ ได้ ผล ใน การ รู้ แข้ง ชัด ตาม 
ความ เป็น จริง อัน จะ เป็น  ภาวนา มยบั ญญา เกิด ขน  ข้อ น สำคัญ มาก เพราะ ล้า หากว่า จะ พินิจ พิจารณา 
ไตร’ ตรอง ธรรมะ ไป โดย ไม่ด้ อง แก ฝน ให้ สมาธิ เกิด สง ขน  จน สิง ขนาด ที่ใชั การ ได้ เสํย ก่อน แล้ว 
พระ พุทธเจ้า ก็ คง จะ ไม่ด้ อง ทรง บัญญัติ มรรค ใน กลุ่ม สมาธิ ขันธ์ เอา ไว้ เลย  นอก จา กน แล้ว พระ พุทธเจ้า 
ก็ คง จะ ไม่ด้ อง เสด็จ ออก ทรง ผนวช และ ไป ตรัสรู้ ที่ โคน ด้น โพธ  ณ พุทธ ค ยา  ทั้ง นก็ เพราะ พระ องค์ 
ทรง มี พระ บัญญ าอัน สูง สํง  เฉียบ แหลม มา ตั้งแต่ ยัง ทรง เป็น เจ้า ชาย สํทธั ต ถะ  ล้า หาก จะ ใช้ ความ 
ตริ กนิก คิด ไป ตาม ธรรมดา ได้ ก็ คง จะ ตรัสรู้ เสํย ตั้งแต่ ทรง อยู่ ใน รั้ว ใน วัง แล้ว  ตามพระ พุทธ ประวัติ 
ได้ ตรัส เล่า ไว้ ด้วย พระองค์ เอง ก็ ได้ ทรง เล่า ไข้ ชัดเจน ว่า  พระองค์ ได้ ตรัสรู้ โดย อา หัย สมาธิ ใน 
ระดับ ฌาน  4 นอก จา กน ยัง ได้ เคย มีด้ก ล่า วหา ว่า พระองค์ ได้ ตรัสรู้ ด้วย ความ ตริ กนิก คิด ไป ตาม 
ธรรมดา  แต่ ถูก พระ พุทธองค์ โด้ แล้ง ว่า  ไม่ ใช่ เช่น นั้น 

พระ พุทธองค์ ยัง ได้ เคย ตรัส ไว้ อีก ด้วย ว่า  พระ สาวก ของ พระองค์ ก็ จะด้ อง  “ตรัสรู้” 
เช่น เดียว กับ พระองค์ ทุก ประการ  ทรง ยา เป็น หบัก หนา ว่า  ความ แตก ต่าง ระหว่าง พระองค์ กับ 
พระ สาวก ที่ ตรัสรู้ แล้ว มเพิ ยง ว่า พระองค์ ได้ ทรง เป็น บุคคล แรก ที่ ตรัสรู้ ก่อน เท่า นั้น  เปริ ยบเ หมี อน 
ทรง เป็น ลกไ ก่ดัว แรก ที เจาะ เปลือก ไช่ด้ 'รอ* ปีง ออ ปาก ออ กล ■โลก กา^ นคก  ถูก ไกตั 'รอน  ๆ จะ ออก 
จาก เปลือก ไข่ ซงเ ปริ อบ เส มีอน วัฎ สงสาร  ก็ โด อ วิธี เดีอ ว กับ ที่ ถูก ไก่ ดัว แรก ออก มา แล้ว เท่า นั้น 
ไม่ มี วิธี อน ใด ที่ แตก ต่าง ไป จาก วิธีนี 

เนอ ง จาก  ฐาน ธรรม  นได้ อา กัอ  นามธรรม  ต่าง  ๆ มา เป็น ที่ ตั้ง เพ อร ะสิก นึก สิง  ตัง นั้น 
วิธี การ ปฏิบัติ ที่เริ อก ว่า  อนุ สติ  ทั้ง หลาย มี  พุทธ านุ สติ  ธรรม านุ สติ  สังฆ านุส ติ  เป็น ด้น นั้น ก็ 
ล้วน แต่ สงเคราะห์ อยู่ ใน  ฐาน ธรรม  นทั้ง นั้น  นอก จาก นก็ยั งมีวิ ธีอน  ๆ อีก  ทนำ เอา  นามธรรม 
มา พิจารณา  เช่น 

อา หาเ รปฏิ กล สัญญา  ได้แก่ การ พิจารณา ความ เป็น ปฏิคู ล ของ อาหาร ที่ กำลัง วับ ประทาน 

จตุธาตุวัฏ^5าน  ได้แก่  การ พิจารณา ความ เป้ น ธาตุ ทั้ง  4 ใน สรรพ สิ่ง ทั้ง หลา อ รวม ทั้ง 

ร่าง กาย ของ เรา เอง  ซึง ไป เชอ มโ อง กับ ฐงน กรอ ตว^ 

อปสม านุ สติ กรรมฐาน  ไต้ แก่  นำ เอา พระ นิพพาน มา เป็น ที่ ตั้งเ พอ การ ระลึก 
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ดัง ได้ กล่าว ไว้ แล้ว ในเ รอง ของ  ฐาน จิต  ว่า การ พิจารณา ใน  ฐาน ธร รมนี  จะ ทำ ไห เกิด 

สมาธิ ขน ได้ 

คำ ว่า  อริ ย สาวก  ใน พระ สูตร นก็ย่ อม จะ หมา ยถง บุคคล ทํไดุ้ สมาธิ จน กิง ระดับ 
อัปป นา สมาธิ มา แล้ วน \ แอง  มิ ฉะนั้น แล้ว ก็ คง จะ ไม่ บรรลุ มรรค ผล จน ได้ ชอ ว่า เป็น  อริ ย สาวก 
นอก จาก นั้ แล้ว  ฌาน ลาภ บุคคล  (หมาย ถึง บุคคล ฟ้ด้ สมาธิ ระดับ ฌาน แล้ว แต่ ยัง ไม่ บรรลุ มรรค ผล) 

และ  อริ ย สาวก  ที่ ยัง เป็น เสขะ บุคคล  (ยัง ไม่ บรรลุ อรหัตผล)  ก็ ยัง อาจ จะ ยก ระดับ ป็ญญ าข อง ท่าน 
ใหั สูง ขน ได้ โดย การ ตั้ง สติ ระ ถึก ใน ฐาน ธรรม นั้เ อง  ขบวน การ เกิด ขน ของ สมาธิ จะ เป็น ไป ใน รูป 
ที่ เรียก ว่า  ใพช ฌงค์  7 คือ เริ่ม ด้วย การ ตั้ง สติ ระ ถึก ใน ฐาน ธรรม พิจารณา ธรรม แล้ว ก็จะ เกิด สมาธิ 
ขน มา ได้ จาก ความ เพียร พยายาม ใน สติ ป็ฎ ฐาน  4 ราย ละเอียด ของ ขบวน การ มิ ดังนั้ 

(1)  สติ สัมโ พชฌ งค็่  คือ เริ่ม ด้วย การ ตั้ง จิต ระ ถึก ใน ฐาน ธรรม 

(2)  ธัม วิจัย สม โพ ช ฌงค็๋  คือ  พิจารณา ไตร่ตรอง ธรรมะ ตาม ที่ ยก มา เป็น ฐาน เพ อ การ 
ระ ถึก ของ สติ นั้น 

(3)  วิริยะ สัมโ พชฌ งค็๋  คือ  ประกอบ ความ เพียร  4 ประการ  อัน ได้แก่  ดัง วรป ธาน 
ปหาน ปธา น ภาวนา ปธา น และ อนุ ร ไก ขน าปธ าน  ซงก็ หมาย ถึง ความ เพียร พยายาม ให้ เกิด สมาธิ 
ขน น \ แอง 

(4)  ปีติ ดัมโ พชฌ งค็๋  คือ  การ เกิด ขน ของ ปีติ ใน ระดับ ปฐมฌาน ขื้น ไป จน ถึง ทุติย ฌาน 

(5)  หัสดั ทธิ ดัมโ พชฌ งค็๋  คือ  ความ สงบ กาย และ สงบ ใจ อัน เกิด แต่ สมาธิ 

(6)  สมาธิ ดัมโ พชฌ งค็๋  คือ  ความ ที่ จิต ตั้ง มน เป็น อารมณ์ เดียว 

(7)  อุเบกขา ดัมโ พชฌ งค็๋  คือ  ความ ที่ จิต วาง เฉย ใน สมาธิ ระดับ ฌาน ทั้ง หลาย  คือ 
ตั้งแต่ ตติย ฌาน ขน ไป จน ถึง อรูป ฌาน  4 

จะ เห็น ได้ ว่า ขบวน การ โพ ช ฌงค็๋  7 เริ่ม ด้น ด้วย การ ใช้ ฐาน ธรรม ใน สอง ขั้น ตอน 
แรก ต่อ จาก นั้น ความ เคย ชิน ใน การ ทรง สมาธิ อัน เป็น ความ เพียร ปฏิบัติ  สติ บัฎ ฐาน  4 ใน ขั้น ตอน 
ที่ สาม ก็ จะ มิ ผล ให้ เกิด สมาธิ ตาม มา  อัน แสดงออก ใน รูป ของ ปีติ  บัสดั ทธิ  สมาธิ  และ อุเบกขา 
ซง จะ เห็น ได้ ว่า  ทั้ง ส์ขั้น ตอน น คือ  ผล แห่ง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน นั่น เอง  โดย เหตุ นั้พ ระ พทธ องค์ 
จิงต จัส ไว้ ว่า.... สติ บัฎ ฐาน  4 ที่บริ บุรณ์ ย่อม ยัง โพ ช ฌงค์  7 ให้ บริบุ รณ์  ซงก็ หมาย ความ โดย 
ชัด แจ้ง ว่าด้ อง ปฏิบัติ สติ บัฎ ฐาน  4 ก่อน โพ ช ฌงค็  7 นั่น เอง 

ดัง นั้น จึง ขอ ส รูป ว่า การ พิจารณา ใน ฐาน ธรรม  โดย เฉพาะ การ ขั้น ด้น ที่ ฐาน ธรรม 
โดย ตรง นั้น จะด้ อง กระทำ ภาย หลัง ที่ ได้ ฌาน แล้ว  กล่าว คือ  เม อ ยก หัว จ้อ ธรรมะ ใด  ๆ ขั้น มา พิจารณา 
จิต ก็ จะ ดิ่ง เจ้า ลุเ สมาธิ ได้ เอง ตาม ขบวน การ ของ  โพ ช ฌงค์  7 ทํนั้เ มอ พิจารณา ไป นาน  ๆ เจ้า  ร่าง กาย  ' 
ก็ จะ เหน็ด เห นอ ยเ มอย ล้า ใน ตอน นั้น จิต ก็ จะ เริ่ม พิง ซ่าน  พอ รู้สึก ว่า จิต จะ เริ่ม พิง ซ่าน  (โปรด  ; 
ดัง เก ต ว่า ใน ขณะ ที่สึา รวจ ว่า จิต พิง ซ่าน หรีอ ไม่นั้  การ ระ ถึกด้ อง มา อยู่ ที่ ฐาน จิต)  ทาน ก็ ให้ เปล ยน 
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มาทรงสมาธไวแตอยๅงเดยๆ'1’14ทางปุฎิบัติก็คื0'[‘|^^บ่^^‘^3ม่าตังการระลกที่  ฐาน กาย  (เช่น ลม 

หายใจ ใน อา นา ปาน สต)  พอ จิต สงบ นิงเ ปน สมาธิ ดีช่น แก้ ๆต็ต่ ฐ^ ก^^ ‘เป ดูๅ -5 

ณา ธรรมะ ได้ อีก 

โดย วธ การ เชน น จะ ทำ ใหผ ปฏิบัติ สๅม ๅฐถ ‘เ^ ดูๅรู เ^ คู^^ 

ขาด ตอน เลย  ฟ้ญญ าจง เกิด ขน ได ดก วา การ นก คิด ไป ด้ๆย สม ๅธิต ๅมฐ ฐรู 3ม่ ดา  เ รอง นี้ ขอ ให้ พิจารณา 

ด จาก ความ เปน จริง ท เ^ ห็น  ๆ กัน อยูด วย  คือ ใน การ อ่าน ห บัง ก้อ ประเภท ตำ ฐๅ ยาก  ๆ ให้ เข้า ใจ ด 
นุน  เรา จำเ ปน จะ ตอง ตัง สมา ธิให สูง ยิง กว่า การอ่าน ห บังก้ ก ประเภท ^ ริงร มย์  มิ ฉะนั้น  กีจะ ไม่ รู้ 
เร อง  แด ธรรม ะนัน เป้ นของ ยาก ยิง กว่า ตำรา ใด  ๆ จิงด้ องการ สมาธิ ทสูง และ ตั้ง กยู่ ไห้ นาน เป้ น พิเศษ 
เพิอ เข้า ใจ แทง ตลอด เรือง โดย ไม่ ขาด ตอน เลย 

ที กล่าว มา แก้ว ทัง หมด นัน  ณ็ป้น การ อธิบาย สติ บัฎ ฐาน  4 ใน แต่ ละ ฐาน โดย ละเอียด 
แตก็ ไม่ อาจ จะ หวัง ได้ ว่า เป้ น คำ อธิบาย ทีคื จน ท่าน ผู้ อ่าน สามารถ เข้า ใจ ได ไม ทัมทั  ดัง นั้น หาก 
ท่าน รู้ก้ก ว่า บัง ไม่ เข้า ใจ คืพอ  กีขอ ได้ โปรด อ่าน ทบทวน และ พิจารณา ใน อรรถ ะ และ พบัญ ชนะ 
โดย รอบคอบ อีก หลาย  ๆ ครั้ง ด้วย 

บัด นี้ ท่าน ผู้ อ่าน ก็ คง จะ พอ มอง เห็น แก้ว ว่า การ แก สมาธิ ตาม แบบ ของ ชาว พุทธ นั้น 
คือ การ ตั้ง สติ ระ อีก นก ไว้ ตาม ฐาน ต่าง  ๆ ใน สติ บัฎ ฐาน  4 นี้  ให้ ผสม ผสาน กลม กอีน กัน ไป ตาม 
ความ เหมาะ สม เพ อ ให้ มี ผล คือ  เกิด สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ขน แก้ว ได้ มี การ นำ สมาธิ นั้น มา ใข้ พิจารณา 
ธรรมะ ให้ เกิด ป้ญญ า ด้วย การที่ จะ ปฏิบัติ ให้ ผสม ผสาน กลม กอีน กัน ตาม สัดก้ วน อย่าง ไร นั้น  ผู้ 
ปฏิบัติ แต่ ละ บุคคล จะด้ อง ด้น หา เอา เอง โดย ให้ สังเกต จาก ผล ที่ ได้ ว่า ได้ บรรลุ ผล ตาม วัต อุป ระ สงค์ 
หรือ ไม่  หาก วิธี ใด ไม่ ได้ ผล ก็ ให้ เปลี่ยน แปลง ปุ วับ ปรุง การ ผสม ผสาน เก้ย ใหม่  ประดุจ ดัง พ่อ 
ค วัว ที่ ฉลาด ใน การ ปรุง รส อาหาร ให้ อร่อย เป้ นที่ พอ ใจ ของ ผู้ วับ ประทาน 

ท่าน ผู้ อ่าน คง จะ เห็น ว่า ท่าน ให้ ฉลาด เอีอ กผ สบ ผสาน สติ บัฎ ฐาน ทั้ง  4 เอา เอง  เพ อ 
ให้! ด้ผล สอง ประการ  คือ 

(1)  ได้ ธรรม เป้ นเค รอ งอ ย่เป้ น สุข ใน ฟ้จจุ บับ  อัน หมา ยอีง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน 
ทั้ง  4 และ บัญญ า 

(2)  ได้ สติ สัมปชัญญะ  ซงห มาย อีง  ความ รู้ดัว ทว พร้อม ใน ขณะ บัจจุ บัน  และ หาก 
บัง ไม่ ได้ บัญญ าหลุ ดห้น จาก อสวั ะ" กิเลส ทั้ง นนด  ก็ จะ เป้ น บันได ขั้น ด้น ของ  โพ ช ฌงค์  7 ซิ่ง จะ 
ทำ ให้บั ญญา เกิด สูง ขั้น ได้ ด้วย 

ใน ตอน นี้ ขอ แทรก อธิบาย ว่า  การ ปฏิบ ‘ตเ พอ ใ ห* ได้ สมาธิ ใน ระดม ฌาน นนมี ขั้อ เรียก ว่า 
สมถะ กรรมฐาน  หรือ บาง ที เรียก กน ย่อ  ๆ ว่า  สมถะ  ส่วน การ ปฏิบ "ตที่ มุ่ง ให้ เกิด บัญญ านั้น มีชอ เรียก ว่า 
วิปัสสนา กรรมฐาน  หรือ เรียก ย่อ  ๆ ว่า  วิปัสสนา 

ดัง นั้น หาก ผู้! ด ได้ ปฏิบัติ ตาม นลั ล'^ ลง สสื ท่^ 35 ''น  4 อย่าง ผสม ผสาน กลม กอีน กัน 
ถกก้ วนแลว กจะ ได ผล^  สมถะ  และ  วิฟ้ส ส นา  ควบ คู่ กน ไป อย่าง ครบ ด้วน  และ ท่าน ผู้ อ่าน ก็ 


79 


คง จะ มอง เห็น อีก ด้วย ว่า  ฐาน กาย  ฐาน เวทนา  และ ฐาน จิต  นั้น เป็น ฟ วน ของ  สบถ กรรมฐาน 
เ^า หร \| ฐาน ธรรม  นั้น ก็ เป็น ด้วน ของ  วิป็ส ส นา กรรมฐาน  นนเ อง 

ขอ สรุป หลัก การ ปฏิบัติ ตาม สติ ป้ฎ ฐาน  4 ไว้ ด้วย ภาพ ที  5 เพ อ ความ เข้า ใจ ได ว่าย 
โปรด นำ ไป พิจารณา ประกอบ กับ คำ บรรยาย ที่ ผ่าน มา แล้ว ด้วย 

ภาพ ที่  5 นั้  ได้ แสดง ให้ เห็น ถึง การ เริ่ม ปฏิบัติ ใน ระยะ แรก นั้น ใ ห็ใข้ ฐาน กาย เป็น 
เบ อง ด้น แล้ว จิง ค่อย วน เวียน ไป ด้ฐา นอน  ๆ ตาม โอกาส อัน ควร  เช่น  เริ่ม กำหนด รู้ ลม หายใจ 
เข้า ออก  พอ เกิด อาการ ปวด เม อยก็ เปลี่ยน ไป กำหนด รู้ ความ ปวด เม อย แทน ลม หายใจ  พอ อาการ 
ปวด เม อย หาย ไป ก็ เปลี่ยน ไป กำหนด รู้ จิต ว่า สงบ นิ่ง เป็น สมาธิ หรือ ไม่  ล้า รู้ ว่า จิต เป็น สมาธิ ถึง 
ระดับ ฌาน แล้ว  ก็ ให้ หยิบ ยก หัว ข้อ ธรรมะ ต่าง  ๆ มา พิจารณา  เป็น ด้น  นีคือ ดัวอ ย่าง การ บรรยาย 
แบบ รวบ ยอด  ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า  ใน การ ผ่ก หัด ครั้ง แรก ก็ จะ เป็น ไป อย่าง ที่ บรรยาย มานิ่ ทุก 
ประการ  ท่าน อาจ จะด้ อง แก ปฏิบัติ อยู่ นาน พอ สมควร ที เดียว จึง จะ ได้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน  ความ 
ลัาคั ญ ฟ้อ ยู่ ว่า ท่าน จะ ตอง คอย ประดับ ประคอง จิต ให้! ด้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน เสีย ก่อน จึง ค่อย พิจารณา 
ธรรม  ภาย หลัง ที่ ท่าน ฟ้ค วาม ชำนาญ ใน การ ทรง ฌาน แล้ว  ท่าน จะ เริ่ม ปฏิบัติ โดย หยิบ ยก เอา 
ธรรมะ ขน มา พิจารณา ได้ ทันที  ครั้น เม อ พิจารณา ธรรม นั้น จน ร่าง กาย เห นิ่อย อ่อน  จิต เริ่ม พิง ซ่าน 
ก็ ให้ ล้า ย ไป ฐาน กาย เพิอ พัก จิต ให้ กลับ เป็น สมาธิ อีก  แล้ว ก็ กลับ มา พิจารณา ธรรม ใหม่ ได้ ต่อ ไป 
จน รู้ แข้ง แทง ตลอด ธรรม ทั้ง ปวง ก่อน เลิก ปฏิบัติ ไม่ ว่า ใน การ แก หัด ระยะ ใด ควร ตั้ง จิต แผ่ เมตตา 
ให้ แก่ สรรพ สัต ว็๋ทั้ง หลาย ด้วย 

, สำหรับ วิธิ การ ปฏิบัติ ต่าง  ๆ ที่เรื ยก ว่า  “กรรมฐาน” ซงฟ้ อยู่ ถึง  40  วิธี  (เรื ยก ว่า กรรมฐาน 

40)  นั้น ได้ แสดง ไวีใ นภา พที่  6 ภาพ นิ่น อก จาก จะ ได้ แสดง ถึง ฐาน ที่ ตั้ง แห่ง การ ระ ถึก ของ กรรมฐาน 
เหล่า นั้น แล้ว ยัง ได้ แสดง ให้ เห็น ถึง ระดับ ของ สมาธิ อัน เกิด ขน จาก การ แก หัด ตาม วิธี เหล่า นั้น 
อีก ด้วย  จะ เห็น ได้ ว่า  การ พิจารณา ใน ฐาน ธรรม จิต จะ ทรง สมาธิ ใน ระดับ  อุปจาร ะ สมาธิ  คือ 
สมาธิ ที่ ใกล้ จะ ถึง ปฐมฌาน เท่า นั้น  ข้อ นิ่จึง เป็น เหตุ ให้ ฟ้ผูไ ข้า ใจ ผิด ว่า  การ พิจารณา ธรรม ให้ 
เกิด บัญญ านั้น  ไม่ จำ เป็น ด้อง ใข้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ก็ ได้  (คือ ใข้ แต่ อุปจาร ะ สมาธิ)  ขอ อธิบาย 
ว่า ล้า ท่าน เพียง แก สมาธิ เอา แค่ เพัย ง อุปจาร ะ สมาธิ  แล้ว พิจารณา ธรรม เลย  ท่าน ก็ จะ พิจารณา 
ได 1ม่ นาน พอ  ทั้ง นิ่ก็ เพราะ เม อ ท่าน พิจารณา ไป ได้ ยัง ไม่ ทัน รู้ แข้ง  แทง ตลอด จิต ก็ จะ พิง ซ่าน 
เสีย ก่อน แล้ว  ซ้ำ ว้าย ยัง พิง ซ่าน ไป โดย บาง ครั้ง ก็ ไม่ รู้ ว่า พิง ซ่าน วิ บัส ส นา  ก็ เลยกลาย เป็น  วิ บัส สนํก 
ไป โดย ไม่ รู้สีก ดัว  แต่ ล้า ท่าน ทรง สมาธิ ได' ใน ระดับ ฌาน จะฟ้ กำลัง สูง พอเ มอ พิจารณา ธรรม จิต 
จะ ค่อย  ๆ ตกลง มา สี  อุปจาร ะ สมาธิ  พอ เริ่ม จะ พิง ซ่าน ก็รู้สี ก ได้ ว่าย แล้ว รืบ เปลี่ยน กลับ ไป สี 
ฐาน กาย  สมาธิ ก็ จะ กลับ คืน สี ระดับ ฌาน ได้ อีก โดย รวด เร็ว  ความ เห นิ่อย อ่อน ก็ หาย ไป ทัน ท 
การที่ ท่าน แสดง ไว้ ว่า ใน วิธี การ ของ กรรมฐาน ที่ เริ่ม ใน ฐาน ธรรม จะ ได้ สมาธิ เพียง  อุปจาร ะ 
สมาธิ  นั้น หมาย ความ ว่า  สำหรับ ท่านที' ทรง ฌาน ได้ แล้ว นั้น  พอ ตั้ง สติ ระ ถึก ใน วิธี การ ตาม ฐๅน 
ธรรม นิ่จิต ก็ จะ ถึง เป็น  อุปจาร ะ สมาธิ ได* ใน ทันที ทัน ใด  แต่ สำหรับ ผู้ที่ ไม่ สามารถ ทรง ฌๅ นมๅ 
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กอ น คง จะ ปฏิบัติ ไม่ ได้ ผล อย่า งนี  เพราะ ฉะนั้น จึง ใคร่ ขอ เน้น ไว้ ตรง นอีก ครั้ง ว่า  การ ขน ด้น พิจารณา 
ใน ฐาน กรรม  ไม่ ใช่ วิธี การท จฮ? เก ให้ เกิด สมาธิ สูง ขน เร่า หร \) ผู้ เริ่ม ปฏิบัติ  ฉะนั้น จึง ขอ ได้ 
โปรด อย่า ใช้ วิธี กุาร เหล่า นีจน กว่า ท่าน จะ สามารถ ทรง ฌาน ได้ แด้ๆ 

อ นง  โปรด ทราบ ด้วย ว่า  วิธี การ แก กรรมฐาน ที่ แสดง ไว' ไน ภาพ ที่  6 น เป็น วิธี 
การ ท่ฟ้ก ล่า วถง ไว้ ใน พระ ไตร ปีฎก  โดย กระจัด กระจาย อยู่ ตามพระ สูตร ต่าง  ๆ เป็น ด้น  ต่อ มา 
จึง ได้ ฟ้ผู้ รวบ รวม ไว้ ใน ตำรา  วิ สุทธิ มรรค  ซงก็ ได้ เป็น ตำรา ที่ ใช้ อ้าง อิง กัน อยู่ ใน บัจจุ บัน น และ 
ก็ ได้ เป็น ที่ ทราบ กัน จาก ตำ ราน เอง ว่า  กรรมฐาน  นั้น มี อยู่  40  วิธี ด้วย กัน  แต่ อ้า หากว่า ท่าน ได้ 
เช้า ใจ ใน หลัก การ ของ  สติ บัฎ ฐาน  4 ติ พอ แล้ว ใน บัด น ท่าน ก็ คง จะ มอง เห็น ว่า  กรรมฐาน ไม่ ได้ 
มี อยู่ เพิ ยง  40  วิธี  ตาม ที่ ได้ กล่าว ไว้ ใน ตำรา เท่า นั้น  หาก แต่ มี ได้ เป็น ร้อย เป็น พัน วิธี เลย ท่เติ ยว 

ภาพ ที่  5 หล้ก การ ปฎิบ ต ตาม สติ ปัฏฐาน  4 


เริม ปฎิบ้ ต 
ก่อน ได้ ฌาน 


เริ่ม ปฎิ บตเ มอ จิต ทรง ฌา^ แด้ใ  (โพ ช ณฟ้ค์  7) 
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ภาพ ที่  6 

แสดง สติ ปัฏฐาน  4 ก้บ กรรมฐาน ‘ 40 


กสิณ 

กสิณ 


10  (ฌาน 4)  (ปีติ, สุข และ อุเบกขา ใน ฌาน)  อ้ป ปม ญญา  4 (ฌาน 1)  อนุ สติ  6 


อสุภ  10  (ฌาน 1)  I 

กาย คฒ สติ  (ฌาน 1)  ; 

อา นา ปาน สติ  1 (ฌาน 4)  ; 

I ' 

อป่ป นา สมาธิ 


อรูป  4 (อรูป ฌาน  4)  มรณะ สติ  1 

1 อา หา เรป ฎิคูล ส ‘ญ ญา  1 

I จตุ ธาตุ ว้ฎ ฐาน  1 

I อุป สมา นุ สติ  1 

I 

อุป จ่า ระ สมาธิ 


7.2.5  ผล แห่ง สมาธิ 

ผล แห่ง สมาธิ  คือ  ความ สงบ ระงับ  และ ความ ดับ สนิท แห่ง สังขาร  คำ ว่า  สังขาร 
น โปรด อย่า ไดั นำ ไป ปะปน กับ คำ ที่ ใช้ พูด กัน ตาม ธรรมดา สามัญ ที่ มัก จะ หมาย ถึง  ร่าง กาย ของ 
คน เรา 

คำ ว่า  สังขาร  น อาจ แยก ศัพที่ ออก เปีน  สัง  กับ  ขา ร 

สัง  หรือ  สั  แปล ว่า  ร่วม กัน 

ขา ร นมา จาก  กร  แป็ล ว่า  กระทำ 

ดัง นัน  ตาม ราก สัพท็๋ เดิม  สังขาร  จึง แปล ว่า  กระทำ ร่วม กน 

สังขาร  มีอย่  3 อย่าง ดัวย กัน  คือ  วจี สังขาร  กาย สังขาร  และ  จิต สังขาร  จะ ข 0 
อธิบาย โดย ละเอียด  ดัง ต่อ ไป น 

1.  วจึ สังขาร  หมาย ถึง  กลไก ของ การ พูด อัน เป็น  การ กระทำ ร่วม กัน  ระ หว่ๅ ง ๆตก 
คือ  ความ ตรืก  และ  วิจาร  คือ  ความ ตรอง  มี อธิบาย ว่า  คน เรา นั้น ก่อน ที่ จะ พูด ออก มๅ (ป็ร 4 
คำ พูด จะ ต้อง ตรืก  และ  ตรอง  เสัย ก่อน 

ตรืก  คือ  การ จับเ รอง ที่ จะ พูด มา อฟ้น ความ คิด 
ตรอง  คือ  การ เอา เ รอง ที่ จะ พูด กัน นัน มา จัด เป็น ต้อย คำ 
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การทำ งาน ของ  วิตก  กับ  วิจาร  ทั้ง สอง น เป็น ไป ด้วย ความ รวด เร็ว  จน คนกั วน มาก 
แทบ ไม รู สก วามอยู่  แต่ ใน การ ปฏิบัติ แก สมาธิ อาจ จะ แยก ออก ให้ เห็น ว่า  มี อยู่ ได้ ด้วย การ  บ! 
กรรม  คือ  การ ทํอง ปน เป็น ถอย คำ เอา ไว่ ไน ใจ โดย ไม่ด้ อง ออก เส์ ยง  ด้อย คำ ที่ ใช้ บริกรรม จะ เป็น 
อะไร ก็ ได  จะ มี ความ หมาย หรือ ไม่ ก็ ได้  (ใน การ แก สมาธิ แบบ ทํเ อม  เรื ยก ด้อย คำ ที่ ใช้ บริกรรม 
ว่า มน ตรื  ตรง กับ คำ ภาษา อังกฤษ ว่า  - 111^”  ชาว พุทธ ใน บัจจุ บัน  มัก จะ ใช้ คำ ว่า ทุทโ ธ 

หรือ  สัมมา อรหัง  หรือ คำ อน ใด ตาม แต่ ครู บา อาจารย์ ท่าน จะ สอน  การ บริกรรม นั้น  ท่าน 
ให้ กระทำ ควบ ค หรือ พร้อม  ๆ กับ การ ตั้ง สติ ระ ล กไว่ ไน ฐาน กาย  (เช่น  ลม หายใจ  หรือ  กสัณ 
ต่าง  ๆ)  ทัง น่ก็เ ฟ้อ ใช้ เป็น ตัว กำหนด รู้ ระดับ ของ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ได้ ด้วย  เพราะ การท่อง ปน 
เป็น ด้อย คำ หรือ บริกรรม ไว่ ใน ใจน เป็น เค รอง แสดง ว่า  วจี สังขาร  คือ  วิตก  กับ  วิจาร  ยัง ทำ งาน 
อยู่  ครั้ง เม อ เกิด สมาธิ สูง ขน จน ถง ระดับ  ทุติย ฌาน  การ บริกรรม ก็ จะ ขาด หาย ไป เอง โดย อัตโนมัติ 
ทั้ง นก็ เพราะ  วิตก  วิจาร  คือ  วจี สังขาร  จะ ดับ ไป ใน ฌาน นั้  ใน ตอน นั้น ด้าเ รา เปลี่ยน ไป พิจารณา 
ใน ฐาน จิต  (คือ  ตรวจ สภาวะ จิต ของ เรา เอง)  ก็ จะ ทราบ ได้ ว่า จิต ของ เรา เป็น สมาธิ ใน ระดับ 
ทุติย ฌาน แด้ว  โปรด ทราบ ด้วย ว่า ใน ขณะ ที่  วจี สังขาร  ดับ ไป แด้ว นั้น เรา ยัง คง มี สติ และ คิด นึภ 
อะไร ต่อ ไป ได้  เพราะ ยัง มี การทำ งาน ของ  จิต สังขาร  ซง จะ ได้ อธิบาย ต่อ ไป 

2.  กาย สังขาร  หมา ยถง กลไก การทำ งาน ทาง กาย ที่ ท่าน มัก จะ ยก มา เป็น ตัวอย่าง ให้ 
คน สมัย ก่อน  ๆ ได้ เข้า ใจ โดย ง่าย ก็ คือ  การ หายใจ  เพราะ มัน พอ จะ นำ มา สังเกต กัน ได้ ง่าย ใน การ 
แก สมาธิ 

จะ เห็น ได้ ว่า  การ หายใจ  นั้น ก็ เป็น  การ กระทำ ร่วม กัน ของอวัยวะ ภาย ใน ร่าง กาย 
หลายอย่าง ด้วย กัน  เช่น  จมูก  ปอด  ก ด้าม เนั้อ ทรวง อก  ก ด้าม เนั้อ ท้อง  กระ บัง ลม  และ ระบบ 
ประสาท อัตโนมัติ ที่ เที่ยว ข้อง เป็น ด้น 

ใน บัจจุ บัน นก็ ได้ เป็น ที่ ทราบ กัน ดี ว่า  กลไก การทำ งาน ทาง กาย ยัง มี อย่า งอน อีก มาก 
มาย  เช่น  การ เด้น ของ หัวใจ และ ระบบ ความ ดัน เลือด  การ เผา ผลาญ ภาย ใน  (ที่ เรืย กว่า  ^6^๖ อ แร! ท) 
และ การทำ งาน ร่วม กัน ของอวัยวะ ภาย ใน ว่าง น''^ ทุก บอีข้ ^ว่' กาย สังขาร  ทั้ง ส์น  รวม 
ความ แด้ว ก็ คือ ระบบ การทำ งาน ว่วบ กัน ของ อกัย 3 ๆ ภาย ใน ร่าง กาย ที่ส์ก ษากั นอ ยู่ ใน สรื ระ 
วิทยา  (?แ^^ร10108^^)  นั้นแล  คือ กาย สังขาร  ขอยํ้ าใท้ ทราบ อีก ครั้ง ว่า  กาย สังขาร  ไม ๆด้แปล ว่า 
อวย วะ ต่าง  ๆ ของ ราง กาย  แต่ แปล ว่า  การทำ งาน ร่วม กัน ของอวัยวะ ต่าง  ๆ ภาย ใน ร่าง กาย เพ อ 

ความ มี ชีวิต อยู่  ดัวอ ย่าง ท่ ง่าย ที สูด ก็ คอ  การ หายใ^ 

1 จิต สังขาร  หมา ยถง กลไก ทาง จิต  อัน ได้แก่  การทำ งาน ร่วม กัน  ระหว่าง คุณสมบัติ 

ทาง จิต ใจ ของ คน เรา สองอย่าง ออ  เวน นา  กัน  กัญญา 

เวทนา  คือ  ความ รู้ สก เป็น ทุกข์ เป้ น สุข  หรอ ไม่ ทุกข์  ไม่ สุข  จะ เป้ นความ รู้ สก 
ทาง กาย  เช่น  ความ เจ็บ ปวด  หรือ  ความ สบาย กาย  หรือ เป้ นความ รู้ กัก ทาง ใจ  เช่น  เจ็บ ใจ  แค้น 
ใจ เศร้า เกัย ใจ  หรือ สุข ใจ  ดีใจ  ป้ติยิ นดเ หลาน ก็ ไต 
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ส้ ญญา  คือ  ความ จำ หมาย รู้  เช่น  จำส์ เขียว  ส์แ ดง  สํ เหลือง  จำ? โตว์  จำ บุคคล 
จำ ส์งฃ อง ต่างๆ ได้  หรือ พูด รวมๆ  วา  จำ รูป  จำ เส์ ยง  จำ กลิน  จำ รส  จำ? โม ผัส ต่างๆ  ก็ ได 
คน หรือ? โตว์ ชั้น สง จะ สามารถ จำ เอา ความ รู้ส์ก คือ เวท นาที เคย เกิด ขีนเ มือ ก็อ ๆ 
ได้  ครั้น พอ เห็น หรือ ประสบ ส์ง ใด ที่ จำ ได้ ว่า จะ ทำ ให้ เกิด ความ รู้ส์ก เช่น นันก็ จะ เกิด มือ วาท รูส์ก 
ขน มา ได้ อีก เช่น  เคย กิน ผล ไม้ อย่าง หน งแลว เกิด ความ รู้ส์ก เปรย ว จน นฺา ลาย ไหล  ต่อ มา พอ เห็น 
ผล ไม้ นั้น อีก ก็ จะ เกิด ความ รู้ส์ก เปรย ว จน นา ลาย ไหล ออก มา ได้ ทั้ง  ๆ ที่ ยัง ไม่ ทัน กิน  นอก จาก 
นั้แด้ ว คน เรา นั้นเ มอ เกิด ความ รู้ส์ก เป็น ทุกข์ หรือ เศร้า โศก เส์ย ใจ  เพรา ะสัง ใด เป็น เหตุ  เมือ ได้ 
พบ เห็น ส์ง นั้น อีก  หรือ แม้ เทียง คิด นึก ตรืก ไป ถงส์ 'ง นั้น ก็ จะ เกิด เป็น ทุกข์ หรือ เศร้า โศก เส์ย ใจ 
ขน มา ได้ อีก  ที่ คือ ตัวอย่าง ของ การทำ งาน ร่วม กัน ระหว่าง เวทนา  กับ  ? โ ญญา  ซง จะ เป็น ส์ง 
ที่ ทำ ให้ จิต ฟ้ง ซ่าน และ เส์ย เวลา  เที่น ช้า  ใน การ ปฏิบัติ สมาธิ  คือ แทน ที่ จะ ป็ก สมาธิ ให้ เกิด ขน 
ได้ โดย รวด เร็ว  กลับ จะด้ อง ไป เส์ย เวลา เที่น ช้า ไป อีก  เพราะ ด้อง ระงับ ตับ ความ ฟ้ง ซ่าน ที่ เกิด ขน 
เพราะ การทำ งาน ของ  จิต? โง ขา ร เสัย ก่อน 

ใน บัจจุ บัน นดูเ หม่อน ว่า  จิต? โง ขา ร ที่ จะ ได้ม่ การ ศก ษา ด้น คว้า กัน ออก มา ใน รูป 
ของ ปฏิกิริยา สะ ห้อ น ตอบ อย่า งม่เ งอน ไข ที่เรื ยก ว่า  00ฑ[(1แ10116ช  I•๙1^x  จะ ผิด ถูกอย่าง ไร ขอ 
ท่าน ผู้ รู้ใด้ โปรด พิจารณา วินิจฉัย ด้วย 

ที่ กล่าว มา แห้ว ทั้ง หมด นั้น  ก็ เป็น การ อธิบาย ความ หมาย ของ คำ ว่า  ? โง ขา ร ซงม่ 
ความ ลัาคั ญ เที่ยว กับ ความ เช้า ใจเ รอง ผล แห่ง สมาธิ ที่ จะ อธิบาย ต่อ ไป เป็น อย่าง ยิ่ง 

ผล แห่ง สมาธิ ทำ ให้ เกิด ความ ตับ สนิท  และ สงบ ระงับ แห่ง? โง ขา ร ทั้ง หมด 
ท่าน ผู้ อาน คง จะ เห็น แห้ว ว่า  ว จิ? โง ขา ร กาย? โง ขา ร และ จิต สังขาร  จะ ค่อย  ๆ สงบ 
ระงับ ไป โดย ลำดับ และ ตับ สนิท ไป ใน ที่ สุด  จะ ขอ ส รูป และ แสดง ให้ เห็น ชัด และ เช้า ใจ ง่าย ใน 
ภาพ ที่  7 

ผล แห่ง ฌาน ที่ลัา กัญ อีก  2 ประการ  คือ  การ ไม่ม่ กิเลส  และ การ ม่  ญาณ ทัสส นะ 
คือ การ รู้ และ การ เห็น เกิด ขน  ซง เป็น ตัว การ ลัาคั ญที่ ทำ ให้ เกิด บัญญ ารู้แช้ง ใน ธรรม 

ภาพ ที่ 7 ผล แห่ง สมาธิ 

วจสํ งขา ใ กา ขส้ง ขๅร  จตส้ ง ขาว 

ขฌฺ กะ สมา ธ., 

อุป จา วะ สมา ธ 


ฌาน  2... 

ฌาน  3 

ฌาน 4 , — 

อา กา สาน ‘ญ จา ข ตน ฌาน 
วญญ าถเ ญจา ข ตน ฌาน 
อา กญจั ญญา ย ตน ฌาน 
เนว ส ‘ญ ญา นา ส ‘ญ ญาข ตน ฌาน 


ส' ญณูา I วทข ตน โว ธ 
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เม อม าถง ตอน น ใคร จะ ขอ สรุป ผล แห่ง สม ๅฐิใ นฐะ ดับ ฌๅน ไว ใน ตา รๅง ที'  1 ซง จะ ช่วย ให้ ห่าน ผู้ 
อานไดพจารณาทำความเขาใดูไดงายและ-ฐิๆด^เๆทีฐ^ช่บ  ใน ตาราง ที เครือ ง หมาย บวก  (+)  หมาย 
ถง การ มอ ยู  ถา มอ ยู มาก ก็ แสดง ไว ด้วย เครือ ง หมาย บวก หลาย 0บ ตาม ลำดับ  เช่น ด้าเ ริม มีกี 
ใชบ วก เตย ว เม อม มาก ขน ก็ เป็น  2 บวก  3 บวก  และ มาก ที่ สุด ก็ เป็น  4 บวก  ฝ วน เลข ศูนย์  (0) 
นนห มาย ถง  ไม ม หรอ ระ งบ ดับ ไป แล ว สำ หรบ ใน ตาราง ที ได้ แสดง ไว้ เทียง คา กา สดัญู ดูาย ตบ 0 ^าบ 
ทัง นก็ เพราะ อรูป ฌาน อก  3 ขัน  ก็มี ลักษณะ อย่าง เดียว กัน  คือ  มี อุเบกขา  และ  ฌาน ทัสส นะ 
เห มอน กัน  และ ถา จะ สังเกต ให้ ดี  ๆ ก็ จะ เห็น ว่า  ฌาน  4 นั้น ก็มี  อุเบกขา  และ  ฌาน กัสส นะ 
เทา  ๆ กับ  อรูป ฌาน  4 ทุก ประการ  โดย เหตุ ที กระมัง  พระ พุทธ องค์ จึง ไม่ ทรง กล่าว ไว้ ว่า  อรูป ฌาน 
4 เป็น  สัมมา สมาธิ  เพราะ มัน เกิน ความ จำ เป็น ไป นนเ อง 

ใน ตาราง ที จะ เห็น ว่า  วจึ สังขาร  อัน ได้แก่  วิตก  วิจาร  นั้น  จะ สงบ ระงับ จน ดับ 
ไป ใน ฌาน  2 สํวน  กาย สังขาร  ก็ ค่อย  ๆ สงบ ระงับ จน กระทง ดับ ไป ใน  ฌาน  4 ตัวอย่าง ก็ เช่น 
การ หายใจ จะ ค่อย  ๆ ช้า ลง ไป ทุกที จน หยุด หายใจ ไป ใน  ฌาน  4 (ด้า ใคร สงสัย ว่า ทำไม หยุด 
หายใจ แล้ว จึง ไม่ ตาย ก็ ให้ ลอง ทำลู จะ ได้ หาย สงสัย)  สำหรับ  จิต สังขาร  คือ  สัญญา  กับ  เวทนา 
นั้น ก็ จะ เห็น ได้ ว่า  กาม สัญญา  คือ  ความ จำ หมาย รูใน สํงที่ ห่า รัก  น่า ใคร่  น่า พอ ใจ ทั้ง หลาย นั้น 
ได้ สงบ ระงับ และ ตับ ไป แล้ว ตั้งแต่  ฌาน  1 สํวน  รูป สัญญา  จะ หมด ลัน ไป ใน อรูป ฌาน ขั้น แรก 
คือ  อา กาสา กัญ จา ย ตน ฌาน  น ก็ เป็น เร องของ  สัญญา  ล้วน  เวทนา  อัน ได้แก่ โสม กัส  ชง 
อยู่ ใน รูป ของ  ป็ติ  คือ ความ ช่ม ฉาที่ เกิด ใน  ฌาน  1 ร่วม กับ  สุข เวทนา  คือ ความ สบาย ทาง กาย 
นั้น ก็ จะ ค่อย  ๆ สงบ ระงับ และ ตับ ลง ไป ใน  ฌาน  2 แต่ โสม กัส ใน รูป ของ  โสม กัส อิน ทรืย์  (คือ 
หน้าที่ รู้ล้ก ยินดี ได้ ของ ใจ)  จะ ยัง คง มี อยู่ และ จะ หมด ลัน ไป ใน  ฌาน  3 โปรด สังเกต ด้วย ว่า เวทนา 
ใน ด้าน ลง อัน ได้แก่ ทุกข์ กาย และ โท มกัส  (ความ ยินร้าย,  ทุกข์ ใจ)  ไม่ มี ใน สมาธิ ระ ตับ ฌาน เลย 

สำหรับ  อุเบกขา เวทนา  จะ เริ่ม มี ตั้งแต่  ฌาน  3 และ มีสุง ขั้น ไป ใน  ฌาน  4 และ 
อรูป ฌาน  4 สำหรับ อรูป ฌาน  4 ขั้น นั้ยัง คง มี สัญญา ที่ ละเอียด  ๆ เหลือ อยู่  อา กาสา กัญ จา ย ตน สัญญา 
วิญญาณ ณัญ จา ย ตน สัญญา  และ อา กิญจั ญญา ย ตน สัญญา  ซง จะ เกิด และ ตับ ไป โดย ลา ตับ  ใน ทสุด 
สัญญา  และ เวทนา  ก็ จะ ตับ ไป ได้ 

ที่ กล่าว มา แล้ว ทั้ง หมด นั้น  ก็ เป็น ความ รูที่มี ปราก ฎ อยู่ ใน พุ ระ ไตร ปีฎก  ชง ค่อน ขาง 
จะ เป็น ความ ร้ที่ ละเอียด ละ ออ ซง^ กิน ต วาน จ ” ''เป็^^ น้^ บ่อิน้ ไ^^' \ บ่^ แต่ สำหรับ 
ครผ้ สอน สมาธิ ภาวนา ใน สำ กัก ต่าง  ๆ นั้น  กีน่า จะ ได้ คุก ษา ให้ เช้า ใจ เริ่อ งนั้อ ย่าง ลืก ชง เป็น ที เศษ 
สัก หน่อย  และ ล้า จะ ให้ ดี ควร ด้อง ปฏิบัติ ด้วย ตน เอง เพ คุที ล; จน์ ผล แห่ง สน าธิ ใน ระดับ ต่ว้ง  ๆ ว่า 
จะ เป็น จริง ตาม ที่ ได้ กล่าว ไว' ใน พ วะ ไต วป็อ กนวื อไน่  เม อ พูด ถึง เริ่ องการ ทดลอง ทีสูจ น์นั้ จึง ใคร่ 
จะ ขอ ยก เอา ดัวอ ย่าง การ ทดลอง ที สู^น์ เอี่^ว ดัน^''^^ บ่^^ น^^ ห่^^'^®^  กาย สังขาร  ของ กัก ปฏิบัติ 
ห่าน หน้ง มา แสดง ไร้  ณ ที่นั้ดั วอ  ทาน ผู้นั้ ได้ ทดลอง เช้า สน าธิ ใน วะ ดับ ต่าง  ๆ แล้ว ได ไห้ ผู้อน กับ 
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อัตรา การ หายใจ  อัตรา การ เต้น ของ ชีพจร  และ วัด ความ ดัน เลอ ด พร้อม  ๆ กัน ไป  ปรากฏ ผล ดัง 
ต่อ ไป น 


ตาราง ท 1 สรุป ผล แห่ง สมาธิ ระดับ ฌาน 
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ตาราง ท 2 การ เปล ยนแ ปลง ของ กาย ส์งฃ าร ใน สมาธิ 


อ' ตรา ชีพจร 

อ' ตรา การ หายใจ 

ความ ตน เลือด 

ก่อน เข้า สมาธิ 

(ครั้ง ต่อ นาที) 

(ครั้ง ต่อ นาที) 

(ม. ม. ปรอท) 

74 

18 

110/70 

ฃณิก สมาธิ 

69 

18 

110/70 

อุปจาร สมาธิ 

62 

17 

100/70 

ปฐมฌาน 

54 

16 

90/70 

ตาราง ที่  3 คุณ ประ โยชน์ ของ สมาธิ ที่ พิสูจน์ แล้ว ใน ปัจจุ บน 


การ สงบ ระง้ บ ของ สํงฃ ไร 

1.  วจี สังขาร 

2.  กาย สังขาร 


3.  จิต สังขาร 


ผล ปรากฏ ที่ พิสูจน์ แล้ว 

0 ความ คิด พิง ซ่าน หมด ไป 

* การ เผา ผลาญ พสัง งาน ลด ลง 

* การ ใช้ ออก ซิ เข่น ลด ลง 
0 การ หายใจ ช้า ลง 

0 การ เต้น ของ ชีพจร จะ ช้า ลง 
0 ความ ด ‘น เลือด ลด ลง 
0 สาร คอ เลล เต อร อล ใน เลือด ลด ลง 

0 สาร แล ค เต ต ใน เลือด ลด ลง 
0 ความ เครียด ทาง อารมณ์ ลด ลง 

0 คลืน สมอง เปีน รูป แบบ จำเพาะ 


คุณ ประโยชน์ ทาง แพทย์ 

(1)  ทำ ใหใ ม่เ ปีน โรค ประสาท และ 
โรค จิต ต่างๆ 

(2)  ใช้ ร* กษา โรค หอบ หืด 


(3)  ใช้ ร* กษา โรค ความ ด* นสูง  และ 
โรค หืว ใจ บาง ชนิด 

(4)  ใช้ ร* กษา อาการ ติด ยา เสพ ติด 
และ โรค ประสาท ต่างๆ 


0 


฿ 
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ผล การ ทดลอง นได้ แสด งถง การ เปลี่ยน แปลง ของ  กาย สังขาร  ใน ทาง ลด ตำ ลง  สม 
จริง ดัง ที่ กล่า วไฟ้ นพ ระ ไตร ปีฎก  นอก จา กน แล้ว ใน ต่าง ประเทศ ก็ ได้ มี การ ศึกษา กัน เป็น อัน มาก 
ถงผ ลการ เปลี่ยน แปลง ของ ร่าง กาย  ใน ขณะ ที่ จิต เป็น สมาธิ จาก การ ฝึก แบบ ทีเอ็ ม (71-ส11ร0011(10111ฟ 
\16(1แส1101ไ)  ชิ่ง ผู้ เขียน ได้ รวบ รวม แสดง ไว ใน ตาราง ที่  3 ใน ตาราง นียัง ได้ แสด งถง การ นำ 
สมาธิ ไป ใช้ ประ โยชน์ บาง ประการ ใน ทาง แพทย์ ด้วย  แต่ จะ ไม่ ขอ กล่าว ถึง โดย ละเอียด ใน หนัง ศึอ 
เล่ม น 

นัก ปฏิบัติ ล้วน มาก ด้อง การ จะ ทราบ ว่า  ตน ได้ ฝึก สมาธิ ไป จน ถึง ขั้น ใด แล้ว  ผู้ เขียน 
เอง ก็ เห็น ด้วย ว่าเ รอง นล้า กัญ มาก มีเ ดยว  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน ระยะ แรก เริ่ม ปฏิบัติ นั้น จะด้ อง 
สามารถ ประเมิน ผล การ ปฏิบัติ ของ ตน ได้ ว่า  จิต เป็น สมาธิ ใน ระดับ กัป ป นา สมาธิ แล้ว หรือ ยัง 
ทั้ง นก็เ พอ ที่ จะ ได้ เปลี่ยน ฐาน ที่ ระ ถึก ของ สติ จาก  กาย  เวทนา  จิต  ไป หา  ธรรม ได้ มาก ที่ สุด 
ยัน จะ เป็น การ เริ่ม ด้น ปฏิบัติ ใน ด้าน  วิ บัส ส นา กรรมฐาน  ให้ เกิด บัญ ญารู แจ้ง ธรรม ต่อ ไป 

หลัก เกณฑ์ อย่าง ง่าย  ๆ ที่ อาจ จะ ใช้ ประเมิน ผล ระดับ ของ สมาธิ ได้ ดี พอ สมควร  ก็ 
คือ ไม่ ว่า ท่าน จะ เคย ฝึก สมาธิ โดย วิธี ใดเ มอ ท่าน ประ สง ก็ จะ วัด ระดับ สมาธิ ของ ท่าน  ก็ ขอ ให้ เปลี่ยน 
มา ใช้ วิธี บริกรรม  ร่วม กับ  อา นา ปาน สติ  และ ขอ ให้ นัง อยู่ ใน ท่า มาตรฐาน ด้วย  กล่าว คือ  นัง 
ใน ท่า ขัด สมาธิ เอา เล้า ขวา ทับเ ห้า ช้า ย ตั้ง กาย ให้ ตรง  และ เอา มีอข วา ทับ มีอ ช้า ย วาง ให้ หัว แม่ 
มีอจ รด กัน พอ ดี  ตั้ง สติ กำหนด ร้ลม หายใจ เช้า ออก สัก ครู่ หน์ง  แล้ว ให้ เริ่ม  บริกรรม  คือ ท่อง คำ 
ทุทโ ธ ไว่ใ น ใจ  ให้ สัมพันธ์ กับ การ หายใจ  เช่น  เม อ หายใจ เช้า ให้ ว่า  “พ ท”  พอ หายใจ ออกว่า 
“โ ธ”  หรือ จะ ว่า  “ทุท โ ธ”  ทั้งเ มอ หายใจ เขา และ หายใจ ออก ก็ ได้  ให้ ทำ ดัง นั้ไป เริ่อ ย ๆ พร้อม ทั้ง 
พยายาม ตั้ง จิต ให้ สงบ มน อยู่ ที่ ลม หายใจ อย่าง เดียว  แล้ว คอย สังเกต อาการ ต่าง  ๆ ที่ จะ เกิด ขั้น 
# ตาม มา  ที่ ล้า ยัญ คือ  ความ ปวด เม อย ของ ร่าง กาย  การ บริกรรม  การ หายใจ และ ความ ร้ล้ก ชุ่ม ฉา ใจ 
ได้ สรุป ระดับ ของ ฌาน และ การ เกิด ขั้น และ หาย ไป ของ อาการ ต่าง  ๆ เหล่า นั้ไว่ ใน ตาราง ที่  8 ให้ 
สังเกต การ เกิด และ ดับ ที่ เกี่ยว เนอ ง กัน ด้วย  เช่น  ใน ขณะ ที่ ความ ปวด เม อย หาย ไป นั้น  ควร ด้อง 
มี ความ ร้ล้ก ชุ่ม ฉา ใจ เกิด ขั้น ด้วย  และ ใน ขณะ ที่ บริกรรม ขาด หาย ไป นั้น  ความ ร้ล้ก ชุ่ม ฉากี จะ 
หาย ไป ด้วย  กลาย เป็น ความ สงบ นิ่ง  ล้า หร้บ ลม หายใจ นั้นเ มอ เกิด สมาธิ เกิด สุงขั้ นก็จ ะร้ล้ กๆๅ 
ช้า ลง และ เบา ลง ด้วย 

หลัก เกณฑ์ ง่าย  ๆ นิ่  ใช้ วัด ระดับ ฌาน ด้น  ๆ ได้ ชัดเจน ดี มาก โดย เฉพาะ ฌาน  1 และ 
ญฺาณ  2 ล้วน  ญาณ  3 และ  ญาณ  4 นั้น  แยก กัน ไม คอย ออก  จะ ให้ ดีด้ อง ลอง ใช้  ญาณ ทัสส นะ ต่าง  ๆ 
ที่ เกิด ขั้น ดู จะ ดี กว่า โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง  บุพเพ นิ วา สานุ สติ ญาณ  (การ ระ ถึก ชาติ)  และ จุดูป ปาด ญาณ 
(การ เกิด ใหม่ ของ สัตว์)  ชิ่ง จะ เกิด ขั้น ใน ญาณ  4 เท่า นั้น 

ใน ตอน นิ่ เลย ขอ อธิบาย เริ่ อง ญาณ ทัสส นะ ต่าง  ๆ ไร้ สัก เล็ก ห้อย  คือ  ญาณ  แปล ว่า 
ความ ร้ส่ วน  หัส สนะ  แป ส ว่า  การ เห็น ส่วน มาก  ญาณ  คือ  ความ รู้ จะ เกิด ขั้น มา ก่อน ตั้งแต่ ณาณ ดัน  ๆ 
ล้วน การ เห็น เกิด ขั้น ห้อย กว่า  แตก จะ มาก ขั้น ใน ญาณ  3 และ  ญาณ  4 ชิ่ง จะ เห็น ชัด กว่า  การ เห็น 
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ทวา นเ ปน การ เห นดๆ ยตๅ 1141 ฐยก ๆๅ  ทิพยจักษุ  จะ ต้อง? เก ให้ เกิด ขน ด้วย การ นึก ถึง ภาพ แสง สว่าง 
ใน ขณะ ทจต เป^น สมา 5 ถา เห็น แสง สวา ง ไต้ ชัด เดูม ถึ^^ จัๆ  ให้ ลอง ตั้ง คำ ถาม ว่า ชาติ ก่อน ทิ' จะ มา 
เกด ใน ชา ตน ได เคย เกิด เป็น อะไร  หาก ท่าน ไต้ สมาธิ ถึง ฌาน  4 กีจะ เห็น เป็น ภาพ เ รอง ราว ปราก ฎ 
ขน ชด พุนด  ขณะ เด ยว กัน จะ ม ญาณ ความ รู เรือง ราว ใน อ ดีด ชาติ นันก ๆนคู่ กัน ไป็ด้ ๆย  ทำ ให้ เกิด 
ความ มน ใจ และ รู้สึก เป็น จริง เป็น จัง 


ฌาน  1. 
ฌาน  2- 
ฌาน  3.. 


ภาพ ที  8 หล ก เกณฑ์ ง่ายๆ ที่ใฟ้ นก ๅรว่ ดผล แห่ง สมาธิ 
ห้ง ท่า มาตรฐาน  + บริกรรม ใน ใจ  + ลม หายใจ เข้า ออก 

1. 

ปวด เม อย 

ใ 


หาย ไป ได้ เอง. 


ขาด หาย ไป เอง 


ความ เสก ชุ่ม ฉำ 


I 


ช้า และ เบา มาก 


จน แทบ ไม่ รู สัก ว่า หายใจ 


ฌาน  4- --- -. -. ญาณ ทสส นะ ตางๆ ชด เจน 

0 

ไม คด ว่า ภาพ ที่ เห็น นั้น เป็น ภาพลวง ตา แต่ อย่าง ใด  จะ รู้สึก ไม่ สง กัย เห ฟ้อน ตา เนั้อ  มอง เห็น อะไร 
ก็ ไม่ สงสัย ว่า ไต้ เห็น สึง นั้น จริง หรือ ไม่  ฉัน ใด ก็ ฉัน นัน 

ในป็ 'จจุ บัน น เคย ไต้ ยิน บ่อย  ๆ ว่า  ครู บา อาจารย์ บาง ท่าน สอน นัก ปฏิบัติ ไม่ ให้ สนใจ 
ใน ณาณ หัส สนะ ต่าง  ๆ ที่ เกิด ขน  ต้วย เกรง กัน ว่า จะ บัว ไป หลง ติด อยู่ ใน ความ สามารถ พิเศษ 
เหนึ อมนุษย์ เหล่า นั้น แล้ว เลย ไม่ ไต้ มรรค ผล อะไ^  ในเ รอง นผู เขย นฟ้ค วาม เห็น วา  ถา ทาน ได 
ปฏิบัติ ตาม หลัก  สติ บัฎ ฐาน  4 โดย ครบ ล้วน บริบูรณ์ แล้ว ก็ ไม่ ต้อง กลัว อะไร  เพราะ ญาณ หัส สนะ 
ที่ เกิด ขน เหล่า นั้น จะ มากลาย เป็น เค รอง ฟ้อ ไน กา “3 พิจ' กา อ นา  และ ธรรม ใน ภาย 

นอก  (ดัง ที่ ไต้ เคย กล่าว ถึง ไว้ แล้ว นั้น)  อัน จะ ทำ ให้ รู้แ ว้งและ เชอ มน ใน สัจ จ ธรรม ยิ่ง ขน  ทำ ให้ 
หมด ความ สงสัย ลังเล ใจ ใน เรฺอ งบุา ง^ รอง  ^ช่น  เรอฺ ง การ เวียน ว่าย ตาย เกิด ฟ้ จริง หรือ ไม่  หรือ 
ว^ฏสงสาร ฟ้ จริง หรือ ไม่  และ เรอ งอน  ๆ ถึก มาก มาย ที่ ไม ม การ พิสูจน์ ด้วย วิธี การทาง วิทยา ศาสตร์ 
สฟ้ย ใหม  ก็ จะ สามารถ พิสูจน์ ไต้ ด้วย ฌาณ ห้สส นะ^ นก่า น เชน เรอ งผีแ ละ เทวดา ฟ้ หรือ ไม่  เป็น 
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ต้น  ใน ตอน นจะ ขอ แทรก ไว้ สัก หน่อย ว่า  าหว้ บ ท่าน ที่ ยัง สงสัย ใน เรือง ต่าง  ๆ เหล่ าน่อ ย่า 
ไต้ มัว เสัย เวลา ไป ขบ คิด พิจารณา หา เหตุผล ใน ทาง วิทยา ศาสตร์  หรือ ถก เถียง อยู่ กับ ผูไ ด เลย 
ขอ ให้ ท่าน มา ทดลอง ปฏิบัติ สมาธิ ภาวนา แบบ ชาว พุทธ ตาม ที่ กล่า วไว่ 1 นห กัง ล่อ เล่ม น่ใท่ ไต้ 
สมาธิ ใน ระดับ ฌาณ  กีจะ ไต้ รู้ เห็น ต้วย ตน เอง  หมด ความ สงสัย หมด เร์อ งท่ จะ ต้อง ไป ถก เถียง 
กับ ฟ้ด ใคร เขา จะ ว่า อะไร ก็ ช่าง เขา  วิธี นจะ เป้ นวิธิ พิสูจน์ ที่ติที่ สุด  ดี กว่า วิธี การ เข้า ทรง  หรือ  การ 
เดิน ถ้วย แต้ว บน กระดาน  (ผี ถ้วย แต้ว)  หรือ วิธี อนใ ดที่ต้ อง อาศัย ค นอน  ๆ หรือ  ล่อ กลา งอน  ๆ 
ชฺงเ ล่ยง ต่อ การ ถูก หลอก ลวง มาก ที เดียว  บาง ครั้ง หา ใช่ คน ทรง หรือ คน เดิน ถ้วย แต้ว เท่า นั้น 
ที่ หลอก ลวง เอา  แต่ ที่ ร้าย ก็คิอ  อุป ปา ดิก สัตว์  บางอย่าง มัน กัยัง มา หลอก เอา ไต้ อยู่า งม ใหฬ าร 
คิอ  หลอก ทั้ง คน ทรง  คน เดิน ถ้วย แต้ว  และ แน่ นอน คิอห ลอก คน ฟัง ต้วย  ทำ ให ไต้ เรือง ราว พิถี ก 
ถี กถีอ มา เชอ กัน ไป ผิด  ๆ สนุก กัน ใหญ่  แต่ ทว่า ไม่ ที สาระ ประ โยชน์ อะไร ใน การ ปฏิบัติ ธรรม 
ซา ร้าย ใน บาง ราย ยัง ไป ไต้ คำ สอน ใน ทาง ธรรมะ ที่ ผิด  ๆ มา เล่ย อีก ต้วย 
7.2.6  บท ส่ง ท้าย 

ท่าน คง จะ สังเกต เห็น ไต้ ต้วย ว่า  เท่า ที่ เขียน มา แต้ว ทั้ง หมด นั้น ที่ แท้ จริง แต้ว  ก็คิอ 
การ นำ เอา มรรค  3 ข้อ ชุด ท้าย  คิอ  สัมมา วายามะ  สัมมา สติ  และ สัมมา สมาธิ  มา อธิบาย ขยาย ความ 
ออก ไป เป้ น หลัก การ ปฏิบัติ โดย ละเอียด เท่า นั้น  ถ้า หาก จะ ยก เอา มรรค ข้อ  สัมมา สมาธิ  ซง เป้ น ผล ของ การ 
ปฏิบัติ ใน ข้อ สัมมา วายามะ  กับ  สัมมา สติ  ออก เล่ย ก็ จะ เห ถีอห ลัก การ ปฏิบัติ จริง  ๆ เพิ ยง มรรค  2 
ข้อ เท่า นั้น 

ดัง นั้น ใน ทาง ปฏิบัติ จริง  ๆ ท่าน จึง ย่นย่อ ลง มา เหลือ เพียง นคิอ 

เธอ ย่อม พิจารณา เห็น กาย ใน กาย.... เห็น เวทนา ใน เวทนา 

เห็น จิต ใน จิต.... เห็น ธรรม ใน ธรรม  ที ความ เพียร  ที สติ สัมปชัญญะ  ที สติ 
กำจัด  อภิ ชฌา  และ  โทมนัส  ใน โลก เล่ ย....  * 

ข้อ ความ นั้ไต้ แสดง หัวใจ ของ การ ปฏิบัติ สมาธิ ภาวนา อย่าง ย่นย่อ  แต่ ครบ ถ้วน 
บริบูรณ์ ที่ สูด  หมาย ความ ว่า ให้ ตั้ง ความ ระ ถีก ไว้ ที่ ฐาน ทั้ง  4 โดย อาศัย ความ เพียร  อาศัย สติ 
สัมปชัญญะ  อาศัย สติ เพ อ ให้ เกิด ผล  คือ  การ กำจัด ความ ชอบ ใจ  (อภิ ช ฌา)  และ ความ ไม่ พอ ใจ 
(โทมนัส)  ใน ลัง ใด ใน โลก นฺเล่ ย ทั้ง หมด 

ความ เพียร ใน ที่นั้  ท่าน เห้น ให้ หมาย ถีงค วาม เพียร ใน การ เผา ผลาญ กิเลส  เป้ นความ 
เพียร ที่ ประกอบ ต้วย  สังวร ปธา น ปหาน ปธา น ภาวนา ปธา น และ  อนุ รัก ขน าปธ าน  ดัง กล่าว 
แต้ว  เพราะ เหตุ นั้ ท่าน จึง ใชั คำ ว่า  อา ตาปี  แปล ว่า  เพียร เผา ผลาญ กิเลส  เพ อ ให้ แตก ต่าง ไป จาก 
ความ เพียร ประกอบ กุศล ธรรม อย่า งอน  เช่น  ความ เพียร ใน การ รักษา ลัล  เป้ น ต้น 
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ฟ วน  สัมป ๆโญ ญะ  กับ คำ ว่า  สติ  นั้น  คือ การ แยก การ ระลึก ออก เปีน สอง กัวน ให้ 
เห็น ชัดเจน  คอ  ระลึก ใน ขณะ ห็จจ บัน  และ  ระลึก นึก ย้อน  ดัง นั้น ใน คำ ศัพท์ บาลึ ใน ที่นั้ ท่าน จึง 
ใช้ ว่า 

สัมป ชา โณ  หมา ยลึง  การ ระลึก ใน ขณะ บัจจุ บัน 
และ  สติ มฺา  หมา ยลึง  การ ระลึก นึก ย้อน 

ดัง นั้น  เม อ กล่าว โดย ย่นย่อ ใน ทาง ปฏิบัติ  ท่าน จึง สอน กัน เพียง สาม คำ เท่า นั้น  คือ 

อา ตาปี  สัมป ชา โณ  สติ มา 

ถ้า ท่าน ย้อน ไป อ่าน ใน ตอน ท์อธิ บาย ลึง ฐาน ท์ตั้ง แห่ง การ ระลึก แด่ ละ ฐาน นั้น  ท่าน 
ก็ จะ เห็น ไถ้ ว่า  ใน ทุก ฐาน จะ ถ้อง ใช้ การ ระลึก ใน แบบ  สัมป ชา โณ  คือ  ระลึก ใน ขณะ บัจจุ บัน ทั้ง 
ส์น  ศัวน  สติ มา  คือ การ ระลึก นึก ย้อน นั้น มี ยก เว้น ไม่ ได่ ใช้! น ฐาน เวทนา  และ ใน  ฐาน จิต  เท่า นั้น 
แด่ ก็ เป็น การ ไม่ ตั้ง การ ระลึก นึก ย้อน  ให้ เกิด ขน ถ้วย ความ จง ใจ เท่า นั้น  แด่ การ ระลึก นึก ย้อน อัน 
เป็น ศัวน ของ จิต สังขาร  คือ การ ระลึก นึก ลึง  สัญญา  และ  เวทนา  นั้น คือ อะไร  (สุข หรือ ทุกข์) 
และ จิต  มี ลักษณะ อย่าง ใด นั้น ก็ อัง คง ถ้อง ใช้ อย่ดี 

ผล แห่ง สมาธิ ภาวนา อัน พีงป ระ สงค์ ที่แถ้ จริง  ตาม หลัก ของ พระ พุทธ ศาสนา นั้น 
ควร จำ ใลั ใจ กัน ไว้ ว่า  ค์ศ 

การ กำจัด  อภิ ชฌา  และ  โทมนัส  ใน โลก เส์ย 

คำ ว่า  อภิ ชฌา  นั้  บักแปล กัน ว่า  “เพ่ง เล็ง โลก”  ซงเ ปีน การ แปล ตาม พยัญชนะ  แด่ 
โดย อรรถ ะ แถ้ว หมา ยลึง  ความ ชอบ ใจ  ภาย หลัง ที่ ตา เห็น รูป จน รู้ ว่า เป็น รูป อะไร แถ้ว  เป็น ถ้น 
คือ เป็น การ ดัด สัน ใจ ที่เรื ยก ว่า  มน ะสั การ  อัน เภิด ตาม หลัง  ผัส ส-  นนเ อง  สัวน คำ ว่า  โทมนัส 
ก็ คือ  ความ ไม่ ชอบ ใจ หรือ ความ ชัง  ท์เภิ ด ตาม หลัง ผัสสะ เช่น เดียว กัน 
อภิ ชฌา  ทำ ให้ เกิด  สุข เวทนา 
โทมนัส  ทำ ให้ เกิด  ทุกขเวทนา 

ดัง นั้น ถ้า จะ พุด อีกอ ยาง ห นง  ผล ของ สมาธิ ภาวนา ที่พีง ประสงค์ ก็ คือ  การ กำจัด 
เวทนา  ที่ เกิด ขน ใน ชาติ ฟ้จจุ บัน นึนัน เอง 

แด่ เพราะ  เวทนา  เป็น ช้อด่ อสัา อัญ ใน  ปฏิจ จสมุ ป บาท  ชง เป็น ขบวน การ เกิด ขน 

ของ ความ ทุกข์  กล่าว คือ 

เพราะ  เวทนา  เป็น บัจจั ยจ งบ  ตัณหา 
เพราะ  ตัณหา  เป็น บัจจั ยจ งบ  อุปาทาน 
เพราะ  อุปาทาน  เป็น บัจจั ยจ งบ  ภพ 

เพราะ  ภพ  เป็น บัจจั ย จึง มี  ชาติ  ชรา  บ รณ ะ และ กอง ทุกข์ ทั้ง บวล 
เม อ เวทนา  ตับ ไป  จึง ไบบ  ตัณหา  อุปาทาน  ภพ  ชาติ เกด ตาบ บา อีก  กอง ทุกข์ ทั้ง 
มวล ก็ ไม่ เกิด ข์น 
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ดัง นั้น จึง ขอ ได ใป รด จำ ใฝ ใจ กัน ไว้ ด้วย ว่า  การ ปฏิบัติ สมาธิ ภาวนา แบบ ชาว พุทธ 
นั้นด้ องการ ผล ที่กัา กัญ  คือ 

การ ระงับ ดับ ทุกข์ ใน ชาติ บัจจุ บัน 
และ 

อนาคต 


* 
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บท ที่  8 

แก กาย ต้อง เค ลอน ไหว 
แก จิต ต้อง นิ่ง 

โปรด จำ ไว วา 

1.  ถ้า อยาก มี แรง และ มี กำ สํง  ต้องออก แรง และ ออก กำ ลง 

2.  จิต นิง  เปีน จิต ฑมีพ ลง สูง 

ทัง สองอย่าง ต้อง ปฏิบัติ เปีน ประจำ จึง จะ ประสบ ผล นั้น 

คน จำนวน ไม่ น้อย ยัง เข้า ใจ ไม่ ถูก ต้อง  เห็น เขา วิ่ง หรือ ว่าย นํ้า ติดต่อ กัน นาน เป็น ชว โมง 
ก็ คิด ว่า เขา จะ เพลีย และ หมด กำลัง  แต่ หา ไต้ เป็น เช่น นั้น ไม่  และ ยิ่ง ไป เห็น ผู้ ปฏิบัติ น้ง สมาธิ ก็ 
เข้า ใจ ว่า นัง สัปหงก  หรือ หลับ ใน อย่าง นิ่เป็ น ต้น  โปรด ทำ ความ เข้า ใจ ใน้ถู ก ต้อง ว่า 

การ แก กาย ต้อง เคลี อน ไหว  แต่ ตรง กัน ข้าม กับ การ แก สมาธิ จิต ต้อง นิ่ง  นัก กายกรรม 
หรือ นัก ก็ฬา ที ออก กำลัง กาย หรือ แก ซ้อม ก็ฬา นั้น  ๆ อยู่ เสมอ  เขา สามารถ จะ เล่น กีฬา นั้น  ๆ 
อย่าง ชนิด ทคน ไม่ เคย แก คิด ไม่ ลีง ว่า เขา สามารถ ทำ ไต้ อย่าง ไร  ฉัน ใด ก็ติผู้ นิ่ม่ สมาธิ จิต วิ บัส ส นา 
กรรมฐาน หรือ แม้ แต่ ทำ จิต สงบ เป็น ประจำ  เม อลีง จด ห นิ่งเ มอ เกิด ภาวะ จำ เป็น  ผู้ นั้น อาจ จะ ส ราง 
พลัง จิต ขน  และ มี สติ รอบคอบ  สามารถ ปล่อย วาง ไต้ ตาม สบาย จริง  ชง คน ที่ ไม่ เคย ฝึก ปฏิบัติ จะ 
ทำ ไม่ ไต้ เช่น นั้น  และ นิกไ ม่ลีง ว่า เขา จะ ทำ ไต้ ลัง ต่าง  ๆ เหล่า นิ่นั้น เป็น กฎ แห่ง ธรรมชาติ  และ 
เป็น วิทยา ศาสตร์  หาก แต่ มนุษย์ ทว ไป ยัง ใน้ค วาม สนใจ ลีก ลง ไป ไม่ ลีงเ ห่า นั้น เอง  จึง ทำ ใน้ บาง 
ครั้ง คิด ว่า เป็น ศาสตร์ ลี กลับ อะไร อย่าง นั้น ซึ่ง แน้ จริง แถ้ว ไม่ ใช่ เช่น นั้น 

ผู้ เขียน ใคร่ ขอ อธิบาย ลีงเ รอง ของ จิต ให้ กว้าง ขวาง อีก สัก เล็ก น้อย ในเ รอง นิ่คิอ  จิต 
ที่ ไต้ ริบ การ ฝึกฝน โดย สมํ่า เสมอ เป็น ประจำ นั้น  จะ ช่วย ใน การส ว้าง เสริม สมร รุถ ภาพ และ ประ ลัทธิ- 
ภาพ ใน การทำ งานอย่าง ไม่ น่า เชอ  ห่าน จะ ทำ งาน โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง งาน ที่ ต้อง ใซ้ส มอง และ ใซ้ 
ความ คิด อย่าง ไม่ รู้จัก เหน็ด เห นิ่อย  ความ ถ้า ของ สมอง จะ มา ชา กว่า ธรรมดา อย่าง เห็น ไต้ ชัด  ขณะ 
ใด ที่มีบั ญ หา ต้อง ตัด ลัน ใจ หรือ แต้ บัญ หา ซึ่ง ผ่าน เข้า ม'! ใน งาน ประจำ วัน ละมา กเ รอง  ใน ฐานะ 
นัก บริหาร ทุก ประเภท  การ ตัด ลัน ช แนะ บัญ หา จะ ทำ ไต้ รวด เร็ว คูกต้ อง และ แม่น ยำ ไต้ มากกว่า 
อัน เป็น การ เพิ่ม สมรรถภาพ ใน งาน ของ ห่า นอ อ่าง ใข้ผ ล^ ร่^  ๆ ห่วนุ ทาง ต้าน ของ กาย ก็ เช่น เดียว 
กัน  ห่าน จะ ตรา กด รำ สู้ แดด  สู้ ลม  สู้ฝ 4 ^ ทรหด อด ทน ไต้ ดี กว่า ผู้ที่ ไม่ สนใจ ในเ รอง เหล่ านิ่  อย่าง 
ชนิด เทียบ กัน ไม่ ไต้ เลย แม้ ห่าน จุะมี อา อุ มา ออ^ร^'^^ คู ดี^^^ 

ผ้ เขียน ใคร่ ขอ นำเ รอง การ? เกส มา จํจํต ^พิ่อ เพิ่^ ล^^^^^^''^ ใ^^''^ ห่'' ^ เ รอง มา 
ให้ ห่าน ผู้ อ่าน ไต้ ทราบ  คือ 

8.1  มนุษย์ อวกาศ 

มนุษย์ อวกาศ  ที่ จะ ถูก ลัง โคจร ไป ใน อวกาศ นอก โลก นาน ฟ้นเ ดีอน  เขา จะ อยู่ ใน 
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ยาน อวกาศ เล็ก นิด เดียว  ผู้ เขียน จะ ไม่ พูด ถึง ว่า เขา จะ กิน  จะ นอน  จะ ถ่าย เท ของ เส์ย ใน ตัว เขา ได้ 
อย่าง ไร  มนุษย์ เห ถ่าน จะด้ อง ได้ ร \ เกา ร ทดสอบ ทาง กาย และ ทาง จิต หลาย ประการ ก่อน ทจะ ถูก 
ส่ง ขน ไป ใน อวกาศ  แน่ นอน เขา จะด้ อง มี ร่าง กาย แข็ง แรง ดี เลิศ  จะด้ อง ร้วิธี ออก กำลัง กาย แบบ 
“อยู่ ลับ ที่”  หรือ  รณแ0  และ เขา จะด้ อง ได้ รับ ความ รู้อน  ๆ เกี่ยว กับ การ ใช้ ชีวิต อย่ใ นที 

จำกัด เปน เดีอ น โดย ร่าง กาย ไม่ เปลี่ยน แปลง เม อก ลับ ลง มา ยัง พน โลก  ด้าเ ปีน มนุษย์ ธรรมดา 
แน่ นอน คง ตายอยู่ ใน ยาน อวกาศ เส่ย นาน แล้ว  รุสเ ชียเ ปีน ประเทศ แรก ทีประ ยุกต์ การ ฝ็กส บา ธิจิต 
ไป พร้อม กับ การ ปีก กาย ให้ แก่ มนุษย์ อวกาศ ทุก คน  ฉะนั้น รุสเซีย จิง นำ ห ห้า สหรัฐ อเมริกา ใน 
เรอ งนั้ อยู่ ระยะ หนั้ง 

8.2  การ ปีก ฝน กักถึ ฬาเ พอ แข่ง ขีน กีฬา โอ ลิมปี ค 

ประเทศ เยอรมนี  และ เชอ ว่า ถึก หลาย ประเทศ ใน โลก  นอก จาก จะ ซี' กช้อ มอ อก 
กำลัง กาย เพ อ ความ แข็ง แกร่ง ของกล้าม เนั้อ ส่วน ด่าง  ๆ เพ อ กีฬา ประเภท นั้น  ๆ แล้ว  บัดนั้  เขา 
ได้ ประยุกต์ วิชา สมาธิ จิต ให้ แก่ นัก กีฬา เสริม เช้า ไป ถึก ด้วย  เพราะ ว่า การ ปีก ฝน ทาง ด้าน กาย นั้น 
ใน ที่ สุดกี ถึง จุด สุด ยอด เดียว กัน  เขา จิงหั น มา สนใจ ปีก ฝน ทาง จิต เพิ่ม ขน ถึก ทาง หนั้ง  เพิ่อ .ให้ 
จิต เช้า ไป ช่วย กาย ถึก แรง ห นง  ชิ่ง แน่ นอน เหลือ เกิน ที่ นัก กีฬา ผู้! ดที่มี พลัง จิต สุง จะ เกิด พลัง เสริม 
หรือ พลัง สะสม  (^6861^0  ก๐^61-)  และ พลัง จิต  (XVIII  น0\V^I•)  อย่างมหาศาล ทจะ ไป ช่วย พลัง กาย 
ให้ เอา ชนะ คู่ด่อ สูที่ ปีก แด่ กายอย่าง เดียว เท่า นั้น อย่าง แน่ นอน 

8.3  ประสบการณ์ จาก การ ห้ง สมาธิ เปีน ประจำ 

วัน หน งมีเ พิ่อน สนิท เส มีอน ญาติ ของ ผู้ เขียน  ชิ่ง เรา ร้จัก กัน มา ตั้ง แด่ เล็ก แด่ ห้อย 
เขา เปีน พ่อ ล้า เจา ส่า ราญ  เล่า ให้ ผู้ เขียน ได้ ทราบ อย่าง ประหลาด ใจ และ ตนเ ด้น  พร้อม ทั้ง ขอ ความ 
เห็น และ ช้อ แนะ นำ ว่า 

ครั้ง ห นง ใน การ ประชุม ส่า กัญ ระหว่าง ชาติ ที่ เกี่ยว กับ การ ล้า ระหว่าง ประเทศ  เขา 
ได้ มี โอกาส ร้จัก กับ ผู้ แทน ของ ประเทศ ที่ เช้า ร่วม ประชุม คน ห นง  และ ด่อ มา ได้ พบ กัน ม่อย  ๆ 
ทั้ง ใน และ นอก การ ประชุม  ผู้ แทน ประเทศ ตัง กล่าว นั้เถึ นดู รัก ใคร่ เพิ่อ นผู้ เขียน มาก  เพิ่อ นผู้ เขียน 
เล่า ว่า  ผู้ แทน ของ ประเทศ ตัง กล่า วจะ ใช้ เวลา พัก เที่ยง ก่อน อาหาร นง สมาธิ เปีน ประจำ  หลัง จาก 
ออก จาก สมาธิ แล้ว เขา กีจะ บอก เล่า คาด การณ์ ให้ เพิ่อ นผู้ เขียน พังเ ปีน ช้อ  ๆ ว่า  ผู้ แทน ประเทศ 
ใด จะ ออก ความ คิด ไป ใน แนว ทาง ใด  ฝ่าย เรา จะ ตอบ โด้อ ย่าง ไร  ฯลฯ  พอ เปีด ประชุม ด่อ ภาค ม่าย 
เพิ่อ นผู้ เขียน เล่า ว่า ที่ผู้ แทน ประเทศ นั้น คาด การณ์ ล่วง หห้า ไวั ก่อน นั้น ถูก ด้อง อย่าง ไม่ น่า เชิ่ 0 
และ ทำ ตัง นั้มิ ใช่ เพียง ครั้ง เดียว ด้วย  ผู้ เขียน จิง ได้ อธิบาย ให้ พัง เท่า ที่ผู้ เขียน พอ จะ ทราบ  ตั้ง แด่ 
นั้น มา เพิ่อ นผู้นั้ ชิ่ง แด่ เติม มา ไม่ เคย สน ใ จเร องของ ตน เอง  ไม่ ว่า ในเ รอง ของ กาย หรือ จิต  ไม่ เคย 
สนใจ ทุทธ ศาสนา กีหัน กลับ มา สนใจ  อย่าง นั้ท่า นผู้ อ่าน คิด ดู ให้ ดี  ประโยชน์ นั้น อก จาก ไตั กับ 
ตัว ของ เขา เอง แล้ว  ใน ฐานะ ที่ เขา เปีน ผู้ แทน ประเทศ ไทย  (และ ด่อ มา ได้ รับ เลือก ให้เ ปีน ประธาน 
ใน ที่ ประชุม)  ประโยชน์ ด่อป ระ เทศ ชาติ ของ เรา จะ ได้ รับ เพียง ใด ขอ ท่าน ผู้ อ่าน ลอง นีกดู กีแลั ๆ กัน 
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อ ยาง ไร กีด  ผู เขย น ใคร ขอ ให้ ข้อ สังเกต ๆๅ  การ ที เขา ผู้ นั้น ส ๅมๅ รถ คๅด การณ์ ต่าง  ๆ 
เหมอนเขาไปห้งในใจของผูแๅานประ1นก{|^บ่^2;^0^^นั้1ต่'นั้.^  มิ ใช่ เพียง ห้งห ลับ ตา แห้ว เห็น 
หรอ รูแ จงกี หา เป็น เชน นัน ไม  แต่ เขา ผู้นัน จะ ตอง มิค วาม รอบ รู ไนเ ร0 ง นั้น  ๆ เป็น อย่าง ดี  เขา 
จะ ตอง ศก ษา ติดตาม ตลอด จน คิด หา เบตุ ผลแ นๆ นาง อๅรู มิ^-ชุ 5 าน รือแ นๆ ตอบ ใต้ อยู่ ตลอด เๆ ลา 
กลา ว คอ  ตอง ใหค วาม สน ใ จเร องนั นอ ย่าง จริง จัง  เป็น เมิ อง ต้น เห้ย ก่อน  ซงก ว่า จะ ถึง ขั้น นั้นกี 
ตุอ งม ประสบ กา รณ ประ กอฺ บอก ดวย ตาม สม คๆร  ครัน ได้ มิ โอกาส ใช้ หลัก สมาธิ เข้า ประกอบ กี 
ยิ^ง จะ ซวย ใาา จิต ได สงบ นิง ยิง ขน  ทำ ให้ เห็น คำ ตอบ หรือ ภาพ ที่ ถูก ต้อง ได้ ดี กว่า  อัน เปรื ยบ เส มิอน 
นำ ใส และ นุง  ย่อม เห็น ขีผง และ ตะกอน ที ด้น ห้วย ชัดเจน ดีฉัน ใด  การ คาด การณ์ ใน แนว ความ คิด 
หรือ แนว ที ตอบ ใต้ ใน ประเด็น ที เกีย ว ข้อง กับ ผู้ แทน คน นั้นกี ฉัน นั้น  คือ เขา สามารถ มอง ทะลุ เห็น 
ช่อง ทาง ได้ ดี กว่า ปกติ นนเ อง 

8.4  การ ศึกษา วิชา อภิ จิตวิทยา ใน ร* สเซี ย 

เม อ พ. ศ.  2523  ได้ มิ รายการ ใทร ทัศน์ ของ สถานี  06ร  ใน สหร “ฐ อเมริกา  ใน ราย 
การ  “06ร  60  \1111111;6ร”  รายการ นั้มิ ประชาชน สนใจ มาก  ใน วัน นั้น ได้ มิ การ สัมภาษณ์ นัก 
วิทยา ศาสตร์ เชอ ชาติ ยิว คน หน งที่ เคย วิจัย ด้น ควัา อยู่ ใน ประเทศ รูสเ ซีย  และ ได้ หนี ออก มา อยู่ 
ใน ประเทศ สหวั ฐ อเมริกา ได้ เล่า ให้ ฟ้ง ถึง การ ศึกษา ด้น ควัา ทาง วิชา ที่ โลก ตะวัน ตก  เรืย กว่า วิชา 

(อภิ จิตวิทยา หรือ วร จิตวิทยา)  ศึกษา วิชา  “อภิญญา”  ที่ สมเด็จ พระ สัมมา- 
สัม พุทธ เข้า เรื ยก วิชา เหล่า นว่า  “เด ร ฉาน วิชา”  ชง ได้แก่ วิชา  หู ทิพย์  ตา ทิพย์  ล่องหน หาย ตัว 
สะเดาะ กลอน  เป็น ด้น  เขา วิจัย ด้น คว้า และ? เก จิต นัก วิทยา ศาสตร์ ของ เขา เพ อ ใช้ วิชา เหล่า นั้ให้ 
เป็น ประโยชน์ ใน การ ลับ ราชการ ลับ สุด ยอด  ผู้ เขียน เชอ ว่า ขณะ นั้อภิ มหา อำนาจ ทุก ประเทศ 
กำลัง ขะ มัก เข มน ศึก ษาเ รอง เหล่ านั้เ อา ไว้เ พอ ประ ห้ตป ระ หาร กัน  เพ อ ครอง ความ เป็น ใหญ่ ใน พน 
พิภพ  ใน ประเทศ สหวั ฐ อเมริกา มิ มหาวิทยาลัย หลาย แห่ง ที่มิห ลัก สต ร สอน ถึง ขั้น ปริญญา เอก 
และ เชอ ว่า บาง ประเทศ ศึกษา กัน อย่าง กับ  ๆ และ ขะ มัก เข มน  ผู้ เขียน ยก ตัวอย่าง เรอ งนั้เ พอ ให้ 
เห็น ว่า  จิต นั้น สามารถ? เก ได้  แมัแต่เ รอง เหล่า นซิ่ง ไม่ ได้ ก่อ ให้เ ภิดฟ้ ญญา เลย  และ ไม่ สามารถ 
จะ นำ ไป ใช่ ใน การ ประกอบ สัมมา อาชีพ หรือ ฟ้บ ท'' งนี' 'ไม่ สุห่ว ''ม สุ'^ หรือ ค'^''^ สงบ^ เม้แ ก่ม่' อย 
กี จริง แต่กี สามารถ ทำ ได้  ซ้ำ ร้าย อัง มิผู้ สนใจ ศึกษา เพ อ นำ เอา ไม่ ใช ทำลาย ห้าง กันเ ลัย อีก 

ทั้ง ลัเ รอง นั้พอ จะ ให้ ท่าน เชอ ในเ รอ งอ ว'' หู กัง กัญ''^ อง^ ต" อ้ว หรือ กัง  จริง อยู่ ฟ้จจ มัน 
นั้วิ ชา วิทยา ศาสตร์ กัง ไม่ มีเค รอง บือว้ ดพ กัง กัง อก่' 'ว ท'^ ต้  โลก ตะวัน ตก กำ กัง ให้ ความ สน ใจเ รอง 
ของ จิต มาก ขน ทุกที  นับ ว่า เป็น โชค ดี ของ ชาว ไทย เรา หรือ ม่ระ ชา ช'' ติ ท'' งชีก โลก ตะวัน ออก ที่ 
นับถือ พทธ ศาสนา  อัน มิ สมเด็จ พระ สับ บา สัน พทธ เ^า  ผู้ทรง ล่วง ร้อีง วิชา อัน เร้น กับ และ อีก ซ้ง 
น เป็น เวลา กว่า  2500  ปี มา แห้ว พุทธ ศา สนิก ชน ทัง หลาย จง ได้ เม่ รืยบ เพราะ ฟ้พน ฐาน อยู่ แห้ว  ห้า 
จะ ทา ความ เข้า ใจ ใน ด้าน นให้ อีก ชว^ รื^  ๆ แต่ เป็น ที่ น่าเ ลัย ดา อที่ลั วน ใหญ่ บัก จะ บอ ง ผ่าน ค วาบ 
สัา กัญ ทาง ด้าน น ไม่เ ลัย  จะ เม่รื ยบก็ เหมือน  “ใ กล เก อี อภิ น ต่าง”  กี เห็น จะ ไม่ ผิด นัก 
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8.5  เคล็ด ของ น โป เลียน 

เ รอง จิต ที่มี สมาธิ ดี กับ บุคคล ชั้น นำ ของ ประเทศ นี  สามารถ นำ ประเทศ ไป สู่ ควาน 
ยิ่ง ใหญ่ ไดี ใน ทุก ทาง  ผู้ เขียน ขอ คัด ข้อ ความ ตอน ห นง ใน หนัง ส์อ  มหา บุรุษ  ซึง ประ พันธ์ โดย  หลวง 
วิจิตร วาท การ^^ ดัง น 

“นาย แพทย์ ที่ พยาบาล นใป เลียน เม อ จวน จะ สัน พระ ชนม์ ที เกาะ แซง ด็๋เอ เลน ได 
อ้อน วอน ขอ ใ หน โป เลียน บอก ไวิใ ห เป็น ประ โยชน์ แก่ โลก มี  “เคล็ด”  ดี อย่าง ไร  น โป เลียน  จึง 
สามารถ ทำ การ สัาเ ร็จไ ดี ใหญ่ หลวง ลีง ปาน น” 

นใป เลียน รับ สง ตอบ ว่า  “หมอ  ใน หัว สมอง ของ ฉัน นมี ลน ชัก ที ชัก ออก ได้ เป็น ลิน  ๆ 
ลน ใด ฉัน ไม่ด้ องการ ใชั ฉัน ก็ปีด เส์ย  เวลา ฉันด้ องการ ทำ งาน ฝ่าย ปกครอง  ฉัน กีชั กลินุ ชัก ปกครอง 
ออก มา ทำ แอ้ วปี ดล นอน  ๆ ลน กญแจ หมด  เวลา ฉัน เขียน แผน การ รบ ฉัน ก็ปี ดล นอน  ๆ เป็ด แต่ 
ลน การ รบ อัน เดียว  เวลา ฉัน คิด ลีง โย เชฟิ น (พระ มเหสี)  ฉัน ก็ป็ ดล นอน ทั้ง ส์น  และ ชัก เอา ลิน 
สัาห รับ ใย เชฟิ นอ อก มา” 

สี วน หมอ ซึง ไม่ รู้จัก ลักษณะ ของ สมาธิ ดีก็ยิ่ ม และ แสดง อาการ ไม่ เชอ  น โป เลียน 
จึง รับ สง ต่อ ไป น 

“ท่าน ไม่ เชอ หรือ  ฉัน จะ ทำ ใหั ท่าน ดู  คิอ  ฉัน จะ ป็ด ลน ชัก ทุก  ๆ อัน ลน กุญแจ” 

รับ สง ดัง นั้น แอ้ ว น โป เลียน ก็ หลับ พระ เนตร และ นอน หลับ ได้ ทันที  หลับ ได้ อย่าง 
สนิท จน หมอ เอง ก็ด้ อง ยอม รับ ว่า ไม่ ใช่ แก อ้ง ทำ หลับ 

นี่ แหละ  “เคล็ด”  ของ น โป เลียน 

เร องของ นใป เลียน นี่มีป ระ วัติ น่า สนใจ มาก  เพราะ นับ ว่า เป็น ผู้ที่มี ความ สามารถ 
หลาย ด้าน ยาก ที่ จะ หา ผู้อน เปรื ยบ ได้  สังสั าคัญ ที่ ทำ ใ หัน โป เลียน ประสบ ผล สัาเ ร็จ ใน ชีวิต อย่าง 
พิสดาร นี่  นอก จาก ความ สามารถ ใน ด้าน ต่าง  ๆ หลาย ด้าน แอ้ ว น โป เลียน ยัง เป็น ผู้ที่มี สมาธิ เป็น 
เลิศ ใน การ สง การ รบ  พิเคราะห์ ป็ญห าแ ละมี วิจารณญาณ ใน การ แต่ง ตั้ง บุคคล สัาคั ญ ๆ ใน การ 
บริหาร งาน หรือ ใน ตำแหน่ง แม่ ทัพ นาย กอง ต่าง  ๆ 

น โป เลียน เกิด ที่ เกาะ คอ สัก าร์  ใน ตระ กุล ผู้ดี เก่า แต่ ยาก จน  ได้ รับ ทุน การ ศก ษา ใน 
โรง เรืย น นาย ร้อย  ณ กรุง ปา รืส  เนี่ อง จาก ความ สามารถ เขา ได้ เลอ น ยศ เป็น นาย พล เม ออ ายุเ พิยง 
24  ปี  และ เป็น ผู้ บัญชา การท หาร บก  เม อ อายุ เพียง  27  ปี  ต่อ มา ได้ ทำ การ ปฏิวัติ และ สถาปนา 
ดัวเ อง เป็น จอม จักร พร รด  ครอบ ครอง ยุโรป เกิ อบ ทั้ง หมด ทั้ง บาง สี วน ของ ทวีป แอพิ ริกา  และ 
ทวีป เอเชีย  น โป เลียน เป็น ทั้ง นัก รบ  นักการ ทหาร  นักการ ปกครอง  นักการ ทูต  นัก พัฒนา  ตลอด 
จน เป็น นัก รัก ที่ลีอ ชอ 

ตาม ประวัติ ศาสตร์  น โป เลียน ไม่ เคย ผิด หวัง ใน การ แต่ง ตั้ง หรือ วาง ดัว บุคคล ใน 
ตำแหน่ง ต่าง  ๆ น โป เลียน ใชัห ลัก พิจารณา โดย อาศัย ประวัติ ของ ความ สัาแจ ใน การ งาน ที่เดี น ๆ 
ของ บุคคล เป็น เกณฑ์ ประกอบ กับ ใชัห ลัก คุณธรรม ความ ดี  (1ฬ01แ  ร^ร10111)  ใน การ พิจารณา ดัว่ 
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บุคคล  ฉะนั้น น โป เลียน จง ไม่ ผิด หวัง ในเ รอง น 

แด ใน ท สุด น ไป เลียน กีหนี ไม่ พ้น กฎ ธรรม ชๅติ  อือ  เ^03ม่  และ ดับ ด้วย กัน ทุก 

ผู้ ทุก นาม 

8.6  คลี น สมอง ขอ ง^ก สมาธิ 

วิชา วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์ ได้ พิชุจ น็๋เร องของ การ วัด คลี น สมอง ของ ผู้ฝืก สมาธิ 

เปน นจ กัน กบ คล น สมอง ไน ผูทไ ม^ด ผิก สมาธิ ดๆอ การ กา 0 รูมเ คอืม ส^อ. 3 (5100บ*0-011061511310^สฑ11ท.) 
พบ วา ภาพ ถา ย คลี น สมอง  2 ภาพ  (ดู ภาพ เปรย บ เทียบ ด้าย เล่ม หน้า  114)  แสด งให เห็นๆ โด เจน 
วา  คล น สมอง ของ ผู้มี สมาธิ ดี แสดง ความ เป็น ระเบียบ ราบ เรียบ ประสาน กน อย่าง ดีฑั้ง สมอง ซีก ซ้าย  และ 
สมอง ซีก ขวา ผิด กับ คลี น สมอง ของ ผู้ที ไม่ ไ ดี? เก สมาธิ  ปรากฏการณ์ ทาง วิทยา ศาสตร์ นั้  แสดง ลีงค วาม 
พร้อม ของ สมอง ของ ผู้?) ก สมาธิ เม อ จะ คิด หรีอ จะ ดัด สิน ใจ อะไร กีล้ วน แต่ เป็น ไป อย่าง ชนิด ที่ กลี นก รอง 
ได้ ละเอียด ลี ถ้วน กว่า สมอง ของ บุคคล ที่ ไม่ ไ ดี?] ก สมาธิ  และ ความ คิด นั้ใน ทาง ธรรม เรียก ว่า  “เกิด ธาตุ 
ร้”  คอ  ร้ดีร้ ชวร้ ถูก ร้ผิด ขน ใน จิต ของ ตน  ทำ ให้ สามารถ เลีอ กฑิค ทาง ที่ ถูก ต้อง ได้ ดี กว่า  นอก จาก นั้น แม้ 
จะ มีฟ้ญ หา ต่าง  ๆ ประดัง กัน เข้า มา  อย่าง ไร ก็ ตาม  ความ สับสน  ความ เม อย ถ้า  หรือ อ่อน เปลี ย 
ของ สมอง  ก็ ย่อม มา ชา กว่า ธรรมดา อีก ด้วย 

ฉะนั้น  ท่าน ที่ เป็น นัก บริหาร  นักการ เบี อง  นักการ ทหาร  และ ยิ่ง หาก ท่าน เป็น 
นายก รัฐ มน ตรื  รัฐ มน ตรื หรือ ผู้ ว่า  ฯ การ งาน ที่กัา กัญ  ๆ ของ ชาติ  แม่ ทัพ นาย กอง  หรือ นัก ธุรกิจ 
การ ถ้า  นักการ ธนาคาร  ท่าน ยิ่ง จำ เป็น ตอง หา เวลา ว่าง เพ อ การ ออก กำลัง กาย  และ การ ฝึก สมาธิ จิต 
พร้อม ไป ด้วย กัน  ท่าน ที่ เป็น นัก บริหาร  ท่าน ไม่ ควร ลด ดัว ลง ไป ทำ งาน ใน ราย ละเอียด จน ทำ ให้ 
ไม่ บี เวลา ว่าง กัาห รับ กาย และ จิต ของ ตน เอง เลย  ท่าน จะ ถ้อง หา เวลา ว่าง เพือ คิด แกป็ ญ หา หรื อริ เริม 
งาน ใหม่  ๆ ด้วย  “ป็ญ ญา”  ผู้ เขียน เคย พบ เคย เห็น นัก บริหาร ระดับ สุง มาก  ๆ บาง ท่าน ใช เวลา 
อัน บี ค่านั้  ไป กับ การ ลง นัาม ชอข อง ตน ในเ รอง ไม่ เป็น เ รอง  ใน การ แก ร่าง หนัง กัอ ได้ ตอบ เลีก  ๆ 
น้อย  ๆ หยุมหยิม ไม่ เข้า เ รอง เหล่า นทำ ให้ เกัย เวลา อัน บี ค่า อย่าง น่า เส์ย ดาย  และ อีกอ ย่าง ห นง 
นัก บริหาร จาน วน มาก ยัง ไม่ เข้า ใจ ในเ รอง ของ อาย และ วิดฺข อง ด้วเ อง  หรือ ใน เร์ องของ ธรรมชาติ 
วิทยา ดี พอ  จึง เห็น ควร เร่ง เร้า ชวน เชิญ ใด้นั น มาศ บใ จเร อง เท ลาบ ใบ มา อ' จบ 

8.7  สมาธิ จิต ใน บุคคล ชั้น นำ ของ ประเทศ 

เรอ งนั้ แสดง ให้ เห นความ กัา กัญ ชอฺง ศ มา จิจิด จอง บุอูอ ล จั้บบํ ''จอง ป^ะเทศ  ตัวอย่าง 
เช่น  นใป เลียน  จะ เห็น ได้ ว่า  เขา จะ ดัด กัน ใจ สง อา รอ ย่าง ใด เจา ตั้งใจ จะ ทำ อา รเ รอง ใทญ่ เพียง ใด 
ถ้า จิต ได้ ร" บ การ ฝึกฝน อบรม เป็น พน ฐาบ ที่ที่บ อง อี แล้ ร การส "ง การ ตัดสิน ใจ กัน นั้น จะ นำ ความ สำ เรีจ ตาม 
วัต ถ ประสงค์ มาส่ ประชาชน ใน ชาดิ อย่าง ใท่ล้ อง ศงน่ อ ‘ออ  และ ยิ่ง ถ้า มี พน ฐาน ของ ห กัก ศีล และ ธรรม 
ประกอบ เข้า อีกแ 'ลว ด้วย  กียิ่ง จะ เกิด ประ โยชน์ สุข ต่อ สังคม ค่วบ รวม  อย่าง ที่เรื ยอ ว่า  เกิด ความ เป็น 
ธรรม ใน ส^^  สม ดัง คำ เทศนา ของ ท่าน อาจารย์ มหา บัว  แห่ง วัด ป็า ม้าน ตาด 

ได้ กล่าว ไว วา 
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9 


“ผู้ มีส์ล ธรรม เป็น ภาค พน ประจำ นิสํย  และ ความ ประพฤติ ดี ประพฤติ ชอบ ตลอด^ ว ลาน อก 
จาก จะ เป็น ผู้ ให้ ความ อบอุ่น เป็น ฑไว้ วาง ใจ  และ ให้ ความ นิยม แก่ ประชาชน ตลอด แล้ว  ห้ง เป็น ความ อบอุ่น 
ใน ตน เอง  ทั้ง วนน  ว้นห ห้า  ชาติ น และ ชาติ ห ห้า อีก ด้วย  ศีลธรรม จึง เป็น คุณ สม ปติ อ^ จำ เป็น ชอง ใลก 
ตลอด กาล” 

ผู้ เขียน เชอ มั่น ว่า  การ? เก สมาธิ จิต น นอก จาก จะ ช่วย เพิ่ม ประ สัทธิ ภาพ ใน การทำ งาน 
ของ ท่าน แล้ว  ยัง จะ เพิ่ม คุณภาพ ใน แนว ทาง ความ คิด ที่ กล นก รอง ด้วย สติ  และ ห้ญญ าจะ นิ มาก ขีน 
ความ คิด อกุศล จิต ทั้ง ทาง ตรง หรือ ทาง อ้อม  หรือ แนว ความ คิด ที่ จะ เอา ร “'ด เอา เปรื ยบ ต่อ สังคม 
หรือ กลุ่ม ชน จะ ลด ห้อย ถอย ลง อีก ด้วย  อัน จะ เกิด ประโยชน์ ต่อ ตน เอง และ สังคม ประเทศ ชาติ อย่าง 
ไม่ นิฟ้ญ หา  เป็น มหา กุศล แก่ ตน เอง และ ประเทศ ชาติ เป็น อย่าง ยิ่ง 

ผู้ เขียน ขอ กล่า วเป รืยบ เท่ ยบใ ห้ฟ้ง ได้ ว่า  ผู้ที่ป ฎิปัติ สมาธิ จิต เป็น ประจำ เปรื ยบ ได้ 
กับ นัก ยิง ปีน  ชี่ ง? เก ยิง เป้า ทุก วัน  แน่ นอน เหลือ เกิน ที่? เนิอ ยิง ปีน ของ ด้นั้น จะ เขา จุด ใจ กลาง ของ 
เป้า ได้ อย่าง แม่น ยำ  อีก ทั้ง บุคลิกภาพ และ อิริยาบถ ทุก ขณะ จิต ของ ผู้นัน นับ ตั้งแต่ การ หยิบ ปีน 
การ บรรจุ กระสุน ปีน  การ ประทับ ปีน และ เล็ง ไป ที่ เป้า แล้ว ลน ไก ปีน  ตลอด จน การ ลด ปีน ลง จาก 
ปา จะ เป็น ไป ด้วย ความ แนบ เนิย นน่ม นวล  ท่า ทาง สวย งาม  ถูก ปีน จะ วิ่ง เข้า เป้า ดี กว่า ผู้ใม่ เคย 
? เกยิ งอ ย่าง ไม่ นิป้ญ หา จริง หรือ ไม่  ? 

ผู้ เขียน จะ กล่า วลืง บุคลิกภาพ สัก เล็ก ห้อย  กล่า วคิอ  นิ คติพจน์ ข้อ หน์ง ของ ยุว สมาคม 
นานา ชาติ  (วน ฌํ 01*  0113111๖61-  111161-1131101131)  กล่าว ไอ้ ว่า  “บุคลิกภาพ ของ มนุษย์ เป็น ฃุมฑ ร ‘พย์ 
มหาศาล แห่ง พิภพ” นนคิ อเ มอ กาย นิ บุคลิก งาม  จิต นิ เมตตา มั่น คง  นิ สมาธิ ดี  เชี่อ มั่น ใน ตน เอง 
ใคร เห็น คง ไม่ นิ ใคร เก ลืยด เป็น แน่ แห้  จะ ประกอบ กิจการ ใด ก็ จะ ประสบ ผล ทัาแจ ด้วย ดี  นนคิ อ 
ทำ ให้ จิต ใจ เป็น สุข แน่ นอน 
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บท ที่  9 

การ ร้กษ าสุฃ ภาพ เพือ ความ สุข ต ๅเ] แบบ ขฐง ฐ! 4 


ผู เขย นม โอกาส ได้ อ่าน วารสาร  “สาร เศวต  ของ สมาคม สืษย์ เก่า โรงเรียน ราช วิทยาลัย 
เร องการ ร* กษา สุขภาพ ตาม แบบ ของ จีน  เรียบ เรียง โดย  คุณ บรรจง  จูฑะ เต มีย์^ ^ ชง เป็น กรรมการ ของ 
สมา คมนี  บท ความ นีได ใาา ข้อ คิด เห็น ทีม หลัก ฐาน และ ม เหตุ หลาย ประ การที่ แปลก ไป จาก เรา 
ท่าน ทราบ  ๆ กัน 

ผู้ เขียน ใคร่ ขอ อนุญาต ย่อ บท ความ น และ บาง ตอน ขอ กัด ข้อ ความ ของ ผู้ เรียบ เรียง 
และ ของ ผู้ เขียน เอง  บัน ทีก ไข้ เฟ้อ ให้เ รอง ที่ผู้ เขียน ได้ เรียบ เรียง นคร บถ วน ตาม ที่ผู้ เขียน ได้ อ่าน 
และ เห็น ว่า มี หลัก ฐาน อา ง อิง ได้ ข้อ ความ ตอน ห นง กล่าว ว่า 

“คน จีน ใน สมัย ห นง  มี ความ เชอ และ พะวง ถึง แต่เ รอง  ทำ อย่าง ไร จีง จะ มี ชีวิต ยืน ยาว 
มี พลานามัย สมบูรณ์ แข็ง แรง ปราศจาก โรค กัย ไข้ เจ็บ ทั้ง ปวง  การที่ คน มี อายุ มาก  และ เรียก ว่า 
•“คน แก่”  นั้น  เป็น การ เรียก ด้วย ความ เคารพ คารวะ  ยิ่ง มี อายุ มาก เท่าไร ก็ จะ ได้ ข้บค วาม เคารพ 
และ ยกย่อง มาก ขน เท่า นั้น  และ จีน ถือ ว่า เม อมี อายุ มาก ขน ชีวิต ก็ จะ มี ความ สุขมา กขื้น  เป็น ช่วง 
ระยะ เวลา ที่ดีที่ สุด ของ การ มี ชีวิต  (ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน เชอ และ คลอ ย ตาม ไป พลาง ก่อน)  เพราะ ตาม 
ลัทธิ ดาว นั้น ผู้ที่มี ชีวิต ยืน ยาว แสดง ว่า ได้ มี การ ปฏิบัติ ให้ เป็น ไป ตาม กฎ ของ ห ยิน และ ทยา ง” 

“คน จีน สม้ย หที่ง เชีอ ใน ลัทธิ ติาว  เชีอ ว่า ลัทธิ ต๋าว ลับ ความ ร* กถึอ เป็น ยา อายุ วิฒ นะ ตาม แบบ 
ห ยิน และ ห ขาง  (ห ยิน  คือ  พลัง ที ได้ จาก ฝ่าย หญิง  ห ยาง  คือ  พล งที ได้ จาก ฝ่าย ชาย)” 

“จีน เชอ ว่า  การ ร่วม ประเวณี เป็น ห้วน ห นง ของ ธรรมชาติ  ชงด้ องการ ให้ ผสม ผสาน 
พลัง ห ยิน และ ห ยาง” 

ลัทธิ ตา ว บัญญัติ ไข้ ว่า  “การทำ ให้ นา อสุจิ เค ลอน เป็น อันตราย ต่อ สุขภาพ  ฉะนั้น 
ใน การ ร่วม ประเวณี กับ หญิง  10  ครั้ง  ควร จะ ปล่อย ให้ นั้าอ สุจิเ คลอน ได้! มี เกิน  3 ครั้ง เป็น อย่าง 
มาก” 

“ใน ปี  ค. ศ.  1962  (พ. ศ.  2505)  สภา การ แพทย์ ของกรุง ป็ก กิ่ง ได้ จัด งาน พิธี ฉลอง 
เป้น การ ระ ลกถ ง แพทย์ ผู้ ยง ใหญ่ ของ ส* โบ ร''®^  ชอ^ “ชุน ชุ ไหม ว-ผู้ ซงทำคุณู ประโยชน์ 
บัแก่ ประชาชน จนเ ปีน อัน มาก  งาน ชิ้น หนฺงฺ ใน หลา ยุ  ๆ ชิ้น ทฺชุน ชุ โหม ว เปีน ผู้! เรุม ได้แก่ 
การ ปลูก ปี ป้องกัน โรค ปี ดาษ  เฉพาะ งาน ชิ้น นื้ชิ้น เด ยุว น่า จะ ได้ ข่าย ชาด ค ห* ปีห จำ หา หด้า ห” 

“ชน ซฺ โหม ว ไม่ เฉพาะ แต่ ได้ ข่าย ผู้อน  เขา ยัง เปีน ผู้ อัก ษา สุขภาพ ของ กัาเ อง ได้ 
เป็น อย่า งด ด้าย  'เขา ม อายุ กง  101  ปี  คึอตั้ ง แต่ ปี  ค ■สุ-  581-682  และ เป็น ทเชิ้ อ ได้ ว่า  เขา เป็น บุคคล 
ททา ตาม คา สอน ทึ๋กัา เขา เอง ได้ เออ ส 0 ห โบ้ บส่ คู้"®^  คำ สอน หรอ คำ แนะ นำ ของ เขา คอ  “๓ ท่าน 
ร่วม ประ เาณื เป็น จำ หาน ด้อย องั้ง  โดย ไห่ ปล่อย ใ หนา อสุจิ ‘คลอน เลย  ท่าน* ะห่ ชา ตยน ยาา นาน" 
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“บท ความ ดัง กล่า วน ได้ กล่าว ถึง  พระ เจ้า ฮ่อ งเด้ อย่าง น้อย  5 พระ องค์  ของ จน ใน 
สมัย ที่ เชอ ถึอลั ทธิ ตา ว และ ได้ ร “บ การส นับ สบุน โดย ปรมาจารย์  นาย แพทย์ ชุน ซ โหม วุตา งก็ม 
อายุ ระหว่าง  98  ปี  ถึง  120  ปี  หลัก ฐาน ดัง กล่า วน รวบ รวม ได้ จาก สมุด ประวัติ ศาสตร์  ชือ  ชุ มา- 
เชียง ชีฉีซิ่ ง ต่อ มา นัก ประวัติ ศาสตร์ ของ จน ก็ ยอม วับ กัน โดย ทวกั น” 

ตอน ห นง ของ บท ความ นได้ เขียน ว่า  “ด้า จะ ถึอ กฎ ถึก กฎ หนึง  ชึงก็ จะ ทำ ใหผู้ ปฎิมั ติ 
มี สุขภาพ สม บรณ็๋ แข็ง แรง ได้ เช่น กัน ดัง ต่อ ไป น 

1.  โดย ทว  ๆ ไป  บุคคล ที่ แข็ง แรง ควร จะ ปล่อย ใน้ น้า อสุจิ เค ลอน ได้ เพียง เดือน ละ 
2 ครั้ง  หรือ ปี ละ  24  ครั้ง 

2.  ผู้ที่มี อายุ  20  ปี  ควร ใน้เ คลอน ได้ ทุก  ๆ 4 วัน 

3.  ผู้ที่มี อายุ  30  ปี  ควร ใน้เ คลอน ได้ ทุก  ๆ 8 วัน 

4.  ผู้ที่มี อายุ  40  ปี  ควร ใน้เ คลอน ได้ ทุก  ๆ 10  วัน 

5.  ผู้ที่มี อายุ  50  ปี  ควร ใน้เ คลอน ได้ ทุก  ๆ 20  วัน 

6.  ผู้ที่มี อายุ  60  ปี ขน ไป  ไม่ ควร ปล่อย ใน้เ คลอน เลย  แต่ด้ าหา กร่าง กาย แข็ง แรง 
จริง  ๆ ก็ จะ ปล่อย ได้ เพียง เดือน ละ ครั้ง เท่า นั้น” 

“ชาย ที่ แข็ง แรง เป้ น พิเศษ  ถา อด กลั้น ไวั นาน มาก เกิน ไป ก็ อาจ ทำ ไห ไม่ สบาย ได้ 
อาจ มี อาการ เป็น ผน แดง และ คัน ตาม ดัว” 

“ชุน ชุ โหม ว ไม่ แนะ นำ ใหุ้มี การ งด เว้น การ ร่วม ประเวณี  เพราะ จะ เป็น การ มี ชีวิต 
ที่ ปราศจาก ประโยชน์ จาก ความ สมดุล ที่ ควร จะ ได้ วับ จาก พลัง ห ยิน และ พลัง ห ยาง 

คน ไข้ ถาม ว่า  “มนุษย์ เรา ที่มี อายุ ยัง ไม่ ถึง  60  ปี  ควร จะ ไช ชีวิต โดย ปราศจาก เพศ 
ตรง ข้าม ดื หรือ ไม่” 

ชุน ชุ โหม ว ตอบ ว่า  “ไม่ ดื  ชาย จะ ไม่ สามารถ มี ชีวิต ยิน ยาว ได้ ด้า ไม่ มี หญิง  และ 
หญิง ก็ จะ ไม่ สามารถ มี ชีวิต ที่มีค วาม สุข ได้ ด้า ไม่ มี ชาย  ด้า ชาย ไม่ มี หญิง  เขา ก็ จะ เรื ยก ร้อง หา 
หญิง ตลอด เวลา  การที่ มี ความ อยาก ได้ น้จะ ทำ ใน้ จิต ใจ อ่อนแอ  ดัง นั้นเ มอ จิต ใจ อ่อน แรง  เขา ก็ 
จะ มี ชีวิต ยิน ยาว ไม่ ได้  แต่ ถา เขา ไม่ มี ความ ด้อง การ หญิง จริง  ๆ ก็ จะเ ปีน การ ดืข อง ชาย สามารถ 
มี อายุ ยิน ยาว ได้  แต่ บุคคล เช่น น้พบ ยาก มาก” 

“ผู้ที่ พยายาม จะ เก็บ พลังงาน ของ ตน เอง เอา ไว้ ด้วย การอด กลั้น เอา ไว้ ลัาห วับ ปล่อย 
ออก เปีน ครั้ง คราว นั้น  จะ พบ ว่า การอด กลั้น นั้น ยาก มาก  แต่ การ ปล่อย ง่าย นิด เดืย ว การ ปล่อย 
ออก อาจ มี ขน ไดื ใน ระหว่าง หลับ  อาจ มีฃน ไดืใ น การ ถ่าย ปีส สา วะ  อาจ มี ขน ไดื ใน การ ฝัน  หรือ 
ปล่อย ออก มา ด้วย ตน เองกระทำ” 

การ ปล่อย ใน ลักษณะ น้  ถึอ ว่า มี โทษมากกว่า ปล่อย ด้วย ใจ สมัคร สัก ร้อย เท่า 

ใน เร์อ งนผู้ เขียน มี ความ เห็น ว่า ด้าจ ะเป รืยบ เทียบ การ ร่วม ประเวณี กับ การ กิน อา หๅร 
ก็ หมาย ถึง  การ ชิม ลม รส อาหาร ใน ลักษณะ กิน แต่ ละ คำ ด้วย การ เคย วอ ย่าง มี รส ชาด และ อร่อย 
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กิน ท ละ นิด นันุ กิน บ่อย ได้  แต่ อย่า กิน จน อ้วก  ฉัน ใด ก็ ฉัน นั้น  ขอ ถาม ท่าน ว่า  ความ อร่อย ของ 
อาหาร นัน  อิม จน ท้อง แน่น อืด แอ้ ว ถึง อร่อย หรือ ว่า อร่อย ตั้งแต่ ได้ กลิ่น และ ลม สัมผัส รส ตั้งแต่ 
คำ แรก  ? 

ผู้ เขียน ได้ ย่าน บท ความ นีแอ้ วอ ย่าง ท้อ ยผั เขียน เชอ ใน หลัก ของ ความ พอ ดีแ ล่ะ ศิลบ่ 
ของ กามา รมณ็่  และ เชอ ใน เรือง การ ออก กำลัง กาย  ลับ การ บัง ลับ จิต ใจ โดย ไม่ ยอม เส์ย แรง ด้วย 
การ เค ลอน อสุจิ บ่อย ครั้ง หรือ ทุก ครั้ง ที่ ร่วม เป็น การ ออม แรง  แต่ อ้า จะ ไม่ ใท้เ คลอน เลย ทุก ครั้ง ก็ 
ผิด ธรรมชาติ  คำ แนะ นำ นจึง น่า จะ เป็น ส่วน หน งที่ ช่วย ทำ ใท้เ ขา มี ชีวิต อืน ยาว ได้ 

“ชุน ซุ โหม ว เป็น แพทย์ จีน สมัย ราช วง ส์ลัง  (ค. ศ.  618  - 906)  ได้ เขียน ไว่ใ น ตำรา 
แพทย์ ว่า  การทำ ใท้ นา อสุจิ ออก จากร่าง กาย โดย เบ่ ล่า บ่ ระ โยชน์ จะ ทำ ใท้ผู้ นั้น ป๋วย และ อ้า ไม่ หยุด 
เขา จะด้ อง ตาย  (มีบ่ รา กฎ เสมอ เป็น ข่าว หท้ง ส่อ พิมพ์)  เม อชา ย ใด สามารถ ควบ คุม การ เคลิ่ อน ได้ 
เขา ผู้ นั้น ไม่ เพิ ยง แต่ ร^กษา กำลัง เอา ไว้  เขา กลับ จะ ได้ กำลัง เพิ่ม ขน กว่า เดิม อีก มาก มาย  หญิง คู่ นอน ของ เขา 
ก็ จะ มีแต่ ความ พอ ใจ  ชงกี จะ ทำ ใท้ เกิด ความ เชอ มน ใน ตัว เอง มาก ขน  และ ทำ ใท้ เกิด ความ สามารถ 
ใน อัน ที่ จะ ร่วม หลับ นอน ลับ หญิง ได้ บ่อย ครั้ง มาก ขน เท่า ที่ ทั้ง คู่ จะ มี ความ ด้อง การ  และ โดย ที่ 
เขา สามารถ ร่วม อัก ได้ บ่อย ครั้ง  และ แต่ ละ ครั้ง ด้วย ระยะ เวลา ที่ ยาว นาน ขน  ทั้ง คู่ก็ จะ ได้ อับ พลัง 
ซง ลัน และ ลัน  พลัง ที่ ว่านั้ ได้แก่  พลัง ห ยิน และ พลัง ห ยาง  ฝ่าย ชาย จะ ได้ พลัง ห ยิน จาก หญิง  ฝ่าย 
หญิง จะ ได้ อับ พลัง ห ยาง จาก ชายอย่าง นจีง เรื ยก ได้ ว่า  ฑั้งคู่ ได้ อับ ความ สงบ ทาง จิต  มี ความ สม ดล 
ด้วย ก ‘น จาก การ ร่วม อัน ตาม หลัก ของ ดิาว  อัง ใาแ ล” 

ท่าน จะ เชอ หรือ ไม่ เชอ ตาม ลัทธิ ตำ วน ก็ ตาม  ย่อม เป็น ส์ทธิ ของ ท่าน  ผู้ เขียน ได้ คัด 
ข้อ ความ ที่มีผู้ แบ่ล และ เรืย บเรื ยง จาก เอกสาร อ้าง อิง หมาย เลข  25  ท่าน ผู้ สนใจ ก็ อาจ จะ หา ย่าน ได้ 
บาง ท่าน อาจ จะ มี ข้อ สงสัย ว่า  วิธิที่ จะ ปฏิบัติ ตาม ลัทธิ ตำ วนั้มี เขียน ไว้ หรือ เปล่า  ตอบ ว่า  มี  ผู้ เขียน 
เห็น ว่า จะ ไม่ เป็น การ เหมาะ สม ที่ จะ เขียน ไว ใน ท่น่ 

ผู้ เขียน เคย คุย ลับ ท้กเ ลิ่ยง ไก่ ชน เป็น อาชีพ ได้ เล่า ใท้ผู้ เขียน พ์ง ถึง วิธี การ ฝึกปรือ ไก่ ชน 
ว่า ทำ อย่าง ไร บาง  ได้ ความ ว่า เขา ไป ซอ ลูก ไก่ ชน ที่ เขา รูป ระ วัติ ของ พ่อ แม่ป่ ย่า ตา ทวด ของ มัน แอ้ ว 
เอา มา เลิ่ ยง ดู ด้วย อาหาร ที่ ถูกด้ อง และ ฝึก ใ ท้อ อก กำ อัง กาย  เพิ่อ ใท้ก อ้า ม เนอ แข็ง แรง  โดย เฉพาะ 
อย่าง ยง ก อ้า ม เนอ ขา  ห ท้า อก  และ คอ  พอ ร่น กระทง เขา ก็ใท้ รู้จัก ลิ่ม รส ตัว เมีย เพียง  1 หรือ  2 หน 
เขา บอกว่า เพียง ใท้รู้ จัก รส ชาด เท่า นั้น  ต่อ จาก นั้น เขา ไม่ ยอม ใท้ท้ บ ตัว เมีย อย่าง เด็ด ขาด ไป จน กว่า 
จะ ปลด ระวาง เขา ไห เหตุผล ว่า  มัน จะ เส่ย แรง  ด็แ ละ ชน ลับ ใคร ไม่ ไหว  อ้า ไม่ รู้จัก วิธี  ไม่ ปล่อย 
ใ หนา เชอ เคลิ่ อน ทุก ครั้ง เห มีอน นนุน อ็๋นัน ก็ ก^ง กั' ออั' ก ธีต่' ^ แต่ ไก่ เป็น สัตว์ ไม่ ประเสริฐ เท่า 
มน ษย์  เขา จีง ไม่ ยอม ให ทับ ไก่ ตัว เมีย อย่าง เด็ด ขาด  ตลอด ระยะ เวลา ที่ มัน ชน ใท้เ จัาข อง ได้  คิด 
แล วก็ สงสาร ไก่ ใน ด้าน ความ สุข ออ่' ก นั้^  แต่ แน่ นอน เหลือ เกิน ว่า  ความ แข็ง แกร่ง ของ มัน นั้น 
สง แน่  ผู้ เขียน มิ ได้ นิยม ชม ชน จะ ใท้ คน เห มีอน ไก่ หรอก เพียง เสน อเ รอง ราว ใท้ เห็น ความ อัาอั ญ 
บางอย่าง เท่า นันเ อง 
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ผู้ เขียน ได้ ลอง นำ เอา เ รอง ลัทธิ ตา วน ไป คุย กับ เฟ้อ น ๆ เฟ้อ ศึกษา หา ฃ้อ เท็จ จริง  ผู 
เขียน มีเ พอ นอ ย่าง นอ ย 3 คน  ลวน แต่ อายุ มากกว่า ผู้ เขียน  เฟ้อ น ทั้ง สาม ปฏิบัติ ตาม ลัทธิ ต่าว เป็น 
เวลา นาน แลว  โต ย เด้า ตัว ไม่ ทราบ เ รอง ลัทธิ ต่าว มา ก่อน เลย  ทั้ง สาม ท่าน มี สุขภาพ อนามัย และ 
สมรรถภาพ แข็ง แรง ดี ยิ่ง  และ หลัง จาก ห บัง ศึอนี้ แพร่ หลาย  เพรา ะมีผู้ ขอ เอา ไป พิมพ์ เอง บ้างฺ 
แจก งาน ศพ ญาติ  หรือ งาน ทำ บุญ ต่าง  ๆ ก็มีผู้ นำ ลัทธิ ตัาว ไป ลอง ปฏิบัติ ดู  เป็น ที่ น่า สังเกต ว่า  ผู้ท็ 
เห็น จริง จัง และ ปฏิบัติ ตาม ลัทธิ นทุก คน มี ร่าง กาย แข็ง แรง เหนือ ระ ตับ ปกติ ทั้ง ลัน  ขอ ให้ ท่าน 
พิจารณา ด้วย ตน เอง ก็ แล ว กัน อย่า ได้ หลง เชอ ผู้ เขียน 

ก่อน ที่ผู้ เขียน จะ ได้ อ่าน เ รอง ลัทธิ ตำ วน ได้ มี การ ถก เถียง กัน อย่ใ นเ รอง น โต ย ยัง ไม่ มี 
ขอ ยุติ ว่า  วิธี ไต คูกด้ องกัน แน่  จน ได้ อ่าน เรอ งนและ ได้ ทราบ ว่า  เพ อน รุ่น ห้อง ของ พ่อ ของ ผู้ เขียน 
บาง ท่าน รวม ทั้ง คุณ บรรจง  จฑะ เต มีย์  ผู้ แปล เ รอง น ซิ่ง เป็น ศึษย็๋ เก่า โรง เรืย นรา ช วิทยาลัย  ได้ ถีอ 
ปฏิบัติ ตาม ลัทธิ ต๋าว รวม ไป กับ การ ออก กำลัง กาย ด้วย วิธี ต่าง  ๆ กัน  ท่าน เหล่า นลัว นแด้ ว แต่ มี 
สุขภาพ แข็ง แรง  อีก ทั้ง ยัง มี ความ หนุ่ม แน่น กระชุ่ม กระชวย เกิน อายุ จริง เป็น ลับ  ๆ ปี  แห้ บาง 
ท่าน ผ่าน ชีวิต เด้า วัย เกิน  7 รอบ แล้ว ก็ ตาม  ท่าน ก็ ปฏิบัติ กิจ ทาง เพศ ตาม ลัทธิ ตำ วอ ย่าง ห ห้า ตา เฉย 
อย่าง นก็มี ด้วย  ลูก หลาน ด้อง เห็น ใจ ท่าน  โป ร ตอ ยำ ตั้ง ด้อ จัง เถีย จ ท่าน เลย  ควร จะด้ อง ช่วย เหลือ 
ท่าน ตาม ควร แก่ โอกาส อีก ด้วย  ทั้ง นเ พอ ให้ ท่าน มี อายุ ยืน ยาว นาน ด้วย ความ สุข ไป จน กว่า ท่าน 
จะ สงบ ไป เอง  โป ร คอย ำคิค ว่า ไม่ ลัาคั ญ หรือ หาว ำผิค ปกติ เลย  เป็น เร องของ ธรรมชาติ แห้  ๆ ใน 
โลถี ย วิสัย 

ผู้ เขียน ใคร่ ขอ อธิบาย เพิ่ม เติม ในเ รอง ของ ลัทธิ ตัาว สัก เล็ก ห้อย กล่าว คือ  ผู้ อ่าน เ รอง น 
รอย ทั้ง รอย จะด้ อง กล่าว ว่า  เป็น การ ผิค ธรรมชาติ ที่ จะ ไม่ ปล่อย ให้ นาก ามเ คลอน เวลา ร่วม เพศ 
แต่ ล้า ท่าน จะ พิจารณา ดู ตาม เ รอง จีน นจะ เห็น ว่า สมัย โบราณ นั้น  ฮ่อ งเด้ ทั้ง หลาย มี นาง สนม กำ บัล 
จำนวน มาก  ฮ่อ งเด้ ทั้ง หลาย ที่ เอ่ย พระ นาม แต่ ละ พระ อง คือ ายุเ กิน  100  ปี นั้น จะด้ อง เป็น ม บุษย็๋ 
ที่มี คุณสมบัติ พิเศษ โค ย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ความ แข็ง แรง ของ ร่าง กาย ด้อง เป็น เลิศ  สุขภาพ จิตด้ อง 
ดีเยิ่ ยม  ใน เม อมี นาง สนม กำ บัล จำนวน มาก คอย ยั่ว กิเลส อยู่ รอบ ด้าน อย่าง น และ ยัง จะด้ อง แจก จ่าย 
ความ จัก ให้ ทวถี ง ด้วย แล้ว  ฮ่อ งเด้ ก็ คงด้ อง หา วิธี ทำ การ บาน ให้ เหมาะ สม ด้วย การ ลม รส ร่วม เพ ค 
ได้ ปอย ครั้ง  โค ย ตัว เอง ไม่เ ลัย แรง ทุก ครั้ง ที่ ร่วม คือ  ฮ่อ งเด้ คง จะด้ อง รู้ วิธี สะ กค ใจ ไม่ ให้ นั้า กาม 
เค ลอน ทุก ครั้ง ที่ ร่วม  วัน ห นง อาจ ทำ การ บาน ได้ หลาย ครั้ง และ ปล่อย ให้เ คลอน ได้ ตาม ระยะ ห็ๅง 
ตาม วัย ของ ตน ให้ พอ เหมาะ หรือ จะ ให้ เกลือ นเมี อม นจะ ล้น ออก  ฮ่อ งเด้ เหล่า นั้น จะ ไม่ ไป เค้น ให้ บัน 
ออก ทุก ครั้ง ที่ ร่วม เพศอย่าง แม่ นอน  การ จะ ทำ อย่าง ที่ กล่าว มาน ใ ห' ได้ นั้น  ก่อน สิ่ง ใด ทั้ง หมด  ร่าง กาย จะ 
ตอง สม บุรณ์ แข็ง แรง  และ สามารถ ควบ คุม จิต ของ ตน เอง ได้  ลัวน นาง สนม กำ บัล นั้น จะ ได้ จับ รส แน่ง 
ความ สุข ทาง เพศ สุคย อด คราว ละ หลาย  ๆ ครั้ง ทุก คราว ไป  ลัทธิ ติาว ลือ ว่า  ทั้ง สอง ฝ่าย ได้ พลัง 
ชาย และ พลัง หญิง  (ห ขาง และ ห ยิน)  ซง ลัน และ ลัน  ทำ ให้ ทั้ง ค่ได้ รำา ความ สงบ ทาง จิต ทำ ให้ เกิด คๆๅ มลัก 

ซา บซง แนบ แม่น  ลัทธิ ต๋าว จึง ลือ ว่า ความ รไไ แบบ ห ยิน และ ห ขาง เป็น ยา อาย ลัฒ นะ อย่าง VI นง 
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ผูเขี ยนมี ข้อ? โง เก ตล^ วน ตัว เกี่ยว กับ  “ธรรม”  กับ  “ธรรมชาติ”  ตัง ต่อ ไป น ก่อน 
อืน ควร ทราบ ความ หมาย ของ คำ ทั้ง  2 ก่อน 

ธรรม  แปล ว่า  คุณ ความ ดี,  บุญ คุศ ล,  หรือ การ ปฏิบ ต ตาม คำ สอน ใน พุทธ ศาสนา 
ธรรมชาติ  แปล ว่า  ของ ที เกิด ฃึนเ อง ตาม วิกัย ของ โลก 

ผู้ เขียน ได้ พิจารณา เห็น ว่า  ธรรม  มัก จะ มี กฎเกณฑ์ ต่าง  ๆ ไห เรา ปฏิบัติ ชนิด ที่ด้ อง 
?1 นธร รม ชาติ บัาง ไม่ มาก ก็ นอ ย ทั้ง นั้น  ไม่ มี ยก เวน  ไม่ ว่า จะ เป็น ธรรม ของ ศาสนา ใด  ก็ มัก จะม่ 
การ แน ธรรมชาติ มาก น้อย ก็ แล้ว แต่ จะ เป็น ธรรม ขั้น ใด  ขั้น ชาว บาน  หรือ ขั้น พระ ผู้ทรง ห็ล 
ตัวอย่าง เช่น  พระ สงฆ์ ใน พุทธ ศาสนา  ก็ม่ส์ ลที่ด้ อง ปฏิบัติ ถึง  227  ข้อ  หลาย ข้อ ล้วน แล้ว แต่ 
?1 นธร รม ชาติ มาก บัาง น้อย บาง ทั้ง สัน  เช่น  ด้อง โกน ผม  โกน คว  ด้อง นุ่ง ห่ม ชนิด เดียว  น้า ม ร่วม 
ประเวณี  และ ฉัน อาหาร จำกัด มอ  ฯลฯ  นอน ฟก สบาย  ๆ ตาม ธรรมชาติ ก็ น้า ม และ ธรรม วินัย 
สงฆ์ ถึก หลาย ร้อย อย่าง ล้วน แต่ เป็น การ แน ธรรมชาติ ทั้ง ส์น 

ตาม ปกติ ท่าน จะ? โง เก ต เห็น หรือ ไม่ ว่า  อะไร ก็ ตาม ที่ เป็น ธรรมชาติ มัน มัก จะ ดีง ลง 
สัที่ ตา เสมอ  เช่น  นา หรือ ฝน ก็ จะ ไหล จาก ที่ สูง หรือ ตก จาก ที่ สูง ลง สัที่ ตา เสมอ  หรือ ความ ดี กับ 
ความ ชวก็ ตาม  มนุษย์ เรา มัก จะ ปล่อย ใจ ใน้ ลอย ลง ไป สัค วาม ชั่ว ง่ายกว่า ที่ จะ ลอย ขั้น สัหา ความ ดี 
หรือ การ เกิด กับ การ ตาย  พอ เกิด แล้ว ก็ จะ ม่แต่ ความ เส์ อม ถอย ลง  ๆ ที่ สูด ก็ จะ ลง สัค วาม ตาย คือ 
หธุม ฝัง ศพ 

ทีนล อง พิจาร ณาเ รอง ของ ลัทธิ ต่าว  ชง พูด ถึง ความ ร้ก ว่า  “ความ ร* ก เป็น ยา อายุ วิฒ นะ 
อย่าง หน ง”  ตาม ลัทธิ ต่าว ของ จีน  ชิ่ง พูด ถึง การ ร่วม ประเวณี ที่สืน ธรรมชาติ  โดย การ บังคับ กาย 
และ ใจ ไม่ ยอม ปล่อย ใน้นํ้ าอสู จิเค ลอน ทุก ครั้ง ที่ ร่วม  จีง น่า จะด้ อง จัด เข้า อยู่ ใน ประเภท ธรรม  ขั้น สูง 
กว่า หรือ เหนือ ธรรมดา ใน เรั้ องของ อายุ วัฒนะ และ ความ สูขข อง ชีวิต ตาม แบบ ของ จีน ก็ น่า จะ ได้ 
ผ้ เขียน เห็น อย่าง นั้น  จะ ถูก ผิด อย่าง ไร ก็ น่า จะ ลอง พิเค รา ะห็ กัน ดู ต่อ ไป 

ทีน หัน มา ดู มนุษย์ ที่ ไม่ ใช่ ฮ่อ งเด้ หรือ ไม่ สามารถ จะ โข ชีวิต แบบ อ่อง เต ใด้  และ ผู้ นั้น 
ม่คว ามด้ องการ ทาง เพศ อยู่ ใน ระยะ เวลา ที่ ลัทธิ ต่าว กำ หน ตใน้  โดย ไม่ด้ อง ไป ระบาย ออก ทา งอน 
ถึก นอก จาก สามี หรือ ภรรยา ของ ตน เท่า นั้น  ผู้ นั้น ก็ถึอ ว่า  ปกติ ไม่ จำ เป็น ด้อง ไป หาเ รอง ปฏิบัติ 
ตาม แบบ ต่าว  เพราะ อาจ จะ เกิด ฟ้ญ หา วุ่นวาย คับ ครอบ คร้ว  ฉะนั้น ลัทธิ ตา วน จะ ใข้ป ระ ยุกต์ เฉพาะ 
ผฑมี ความ ร้ส์ก ทาง เพศ พิมเ ฟ้อ ย และ เป็น ผู้ที่ถึ หน ทาง คล คใด้ หลาย ทาง  ประกอบ ลับ ข้อ สำคัญ ที่ สุด ก็ คือ 
ผนั้น จะด้ อง มี สุขภาพ กาย และ จิต แข็ง แรง ลน นร ล^ ตี ด้วย  จีง จะ ทำ ใน้มี พลัง ตัง กล่าว ได้  แต่ ล้า มนุษย์ 
ผนั้น สูข ภาพ กาย และ จิต ไม่ สมบูรณ์ แล้ว ซา ยิ่ง มี ความ ร้สัก ทาง เพศ ฟ้นเ ฟ้อ ย และ ม่หน ทางออก 
ได้ หลาย ทาง  ล้า ปล่อย ตัว ตาม ใจ ทุก ครั้ง ใป  ผู้ เขียน บอก ได้ เลย ว่า  ตาย เร็ว แน่  ๆ และ มัก จะ ตาย 
ดว่ย หัวใจ วาย  อัน ส์บเ นอง จาก กามารมณ์ เสัย ด้วย  ตาย แบบ ที่ ชาว น้า นเรื ยก ว่า  “ตาย คา อก” 
ชิ่งผ เขียน ได้ กล่าว แล้ว ใน ตอน ด้น ว่า  เ รอง น เป็น ส์งคู่ คับ โลก มนุษย์  ชิ่ง มี ทั้ง คุณ และ โทษ  ฉะนั้น 
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จง ใฟ้ห้ เป็น  ดัง นั้น พวก ฮ่องเต้ ประเภท ข โรค อ่อนแอ  จึง ไม่ มี รายงาน จารึก ไว ใน ประวัติ ศาส ต^ 
สํ' ก คน เดียว 

ผู้ อ่าน บาง ท่าน อาจ จะ นึก แปลก ใจ ว่า  อ่าน ตอน ต้น ก็ดู ทำ ท่า จะ ดี  ๆ เหตุ ไฉน ตอน ทาย 
จะ จบ อยู่ แต้ว จึง จะ เอา เรอ งนั้ มา ปะปน  ก็ ต้อง ขอกราบ เรียน ต้วย ความ สุจริต ใจ ว่า  ผู้ เขียน ไม่ ได 
อยู่ ใน สม ณ เพศ ประกอบ ดับ ผู้ เขียน เห็น ว่า  เ รอง ที่ เขียน นั้เป็ น วิชาการ อย่าง หนึง เห มีอน เรึ อง 
เพศ ศึกษา ที่ ชาวตะวัน ออก อีก หลาย ประเทศ ยัง ไม่ อ่อย จะ ยอม ให้ พูด ดัน อย่าง เป็ด เผย  ทัง  ๆที 
วัย รุ่น ฟ้จจุ บัน นรู้สิ กซง  เพราะ แอบ อ่าน แอบ ทดลอง หา ความ รู้ เอา เอง  บาง ต้วน อาจ จะ เข้า ใจ ไม่ 
ถูก ต้อง  เพราะ ฟ้หญ่ เห็น ว่า เป็น เ รอง ไม่ ควร พูด ถึง  เด็ก จึง แอบ ซ่อน ไม่ ให้ ผู้ใหญ่ รู้ เห็น  ผู้ เขียน 
กลับ มอง เห็น ว่า  ต้า ยัง จะ มี ความ คิด อย่าง นั้น อยู่ อีก  กลับ ยิ่ง จะ ทำ ให้ เกิด ดัน ตรา ยเลั ยก ว่า พูด 
หรือ ศึกษา ดัน อย่าง เป็ด เผย และ ให้ ถูก หลัก วิชาการ  ตลอด จน ให้ ความ รู้ อย่าง ถูก ต้อง อัน เหมาะ สม 
ดับ วัย ต้วย  เรา ควร จะ ไต้ เรียน รู้ ความ จริง ดัน อย่าง นจึง จะ เรียก ว่า  ก้าว บัน โลก 

อ นง  ตาม ธรรมชาติ ของ มนุษย์ กำหนด ให้ ผู้หญิง มี ประจำ เดีอ น และ ก็ ต้อง กำหนด 
ให้ หมด ประจำ เดีอ น ผู้หญิง ที่ หมด ประจำ เดีอ น ฮอร์โมน ใน ร่าง กาย ย่อม เปลี่ยน แปลง  พูด ง่าย  ๆ 
ว่า ร่าง กาย ต้วน อ่าง  ๆ ก็ จะ แสดง ความ ชราภาพ ให้ ปราก ฎ ชัด ขน  จิต ใจ ก็ เห มีอน ดัน  ฉะนั้น  จึง 
พบ เสมอ  ๆ ว่า หญิง ต้วน มาก เม อ อายุ จะ เข้า วัย นั้ก็ มัก จะ มี อาการ รอย แปด พัน เก้า  แอ่ ตรวจ อะไร  ๆ 
ก็ ปกติ นั้น  เป็น อาการ หมด ประจำ เดีอ นของ หญิง  ลัาห วับ ฝ่าย ชาย ธรรมชาติ กำหนด ให้ ไม่ ต้อง 
มี ประจำ เดีอ นก็ จริง  แอ่อ ย่า เพิ่ง ดีใจ ไป  อาการ ทาง กาย และ จิต ใจ ก็ เป็น เช่น เดียว ดับ หญิง  แด’ 
ชาย นั้น อาการ จะ มา ชัาก ว่า และ อ่อน กว่า  ทั้ง นั้ อาจ จะ เป็น เพราะ หญิง เป็น สาว เร็ว กว่า ชาย เป็น 
หนุ่ม  และ หญิง จะ ต้อง ต้ม ทอง ดูแล เลี่ยง ตุ บุตร  ทำ ให้ ความ รู้สึก ชราภาพ มา เร็ว กว่า ชาย โดย ทั่ว  ๆ ไป 
แด' อย่าง ไร ก็ ตาม  ถัว เฉลี่ย อายุขัย ของ หญิง ก็ ยัง สุ งก ว่า ชาย ถึง  5-6  ป็  หรีอ อาจ จะ กล่าว ไต้ ว่า 
หญิง แก่ เร็ว กว่า ชาย ก็ จริง  แอ่ก็ ตาย ข้า กว่า ชาย 

ผู้ เขียน อยาก เห้น การ เปลี่ยน แปลง ใน ต้าน จิต ใจ สัก หน่อย  กล่า วคิอ  ไม่ ว่า ชาย หรีอ 
หญิง ใน วัย หมด ประจำ เดีอ น นั้น  บาง คน จะ มี ความ เบอ หน่าย  มอง โลก ไม่ น่า พิสมัย  ใจ หดหู่ 
ห่อ เหี่ยว  ไม่ สนใจ แมัแ อ่เร์ องของ ดัวเ อง  และ ใน ที่ สุด ก็ จะ เก็บ ดัวห รีอทำดัว รอ ความ ตาย  ซง 
ผู้ เขียน ไม่ เห็น ต้วย และ ใคร่ ขอ แนะ นำ ให้ ต่อ ส้ดับ ความ ชรา  หรือ ชะลอ ความ ชรา ใน ทุก ทางอย่า ยอม แพ้ 
เป็น อ' น ขาด  หรือ จะ กล่าว อีก มัย หหี่ง ก็คิอ ต้อง ฝ่น ธรรมชาติ  (ความ ชรา)  เพราะ ต้าย อม แพ้ มัน ง่าย  ๆ มัน ก็ 
จะ พาล ตาย เอา ง่าย  ๆ ไต้ เช่น ก' น 

ประการ สุด ทาย ที่ผู้ เขียน ขอ ให้ ข้อ สังเกต ไว ไน ที่นคิ อ การ ก้าว ให้ บัน สมัย อ่อ โลก 
และ เหตุ การณ์ ดับ การ อ่อชุ ดับ ความ ชรา  หรือ ชะลอ ความ ชรา  เป็น ลัง จำ เป็น อย่าง ยิ่ง อ่อ ชีวิต 
ที่ จะ มี ชีวิต อยู่ อย่าง มี ความ สุข และ อายุ ยืน ยาว นาน ไต้ จริง 
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บท ที่  10 

วิธื ชะลอ ความ ชรา 


1.  ให้ เตรียม ทำ ใจ ไว้ ล่วง หน้า ก่อน เกษียณ อายุ  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ท่าน ที่ อยู่ ใน ตำแหน่ง 
ที ใหญ่ โต หรีอ แลุะ มี อิทธิพล ใน ระหว่าง รบรา ชกา ร หรีอ ขณะ ที่มี อำนาจ วาสนา อยู่ ใน วง การ ต่าง  ๆ 
และ ถ้า ยิง ท่านที ชอบ มี บริวาร ประเภท ติด หน้า ตาม หลัง คอย ปรน ป เอ เอา อก เอาใจ ห้วย วิธิ ต่าง  ๆ 
ห้วย แถ้ว  ท่าน ยิง จะ ห้อง เตรียม ทำ ใจ ไว้ ล่วง หน้า ว่า  ลัง เหล่า นจะ หยุด โดย ลัน เชิง เม อ ท่าน หมด 
อำนาจ  ฉะ นัน ทาง ทีดี ควร หลีก เลี่ยง ลัง เหล่า นเ ลัย เลย จะ ดี กว่า  มี ฟ้หญ่ จำนวน ไม่ น้อย ที่ ตาย หลัง 
จาก เกษียณ อายุ แถ้ว ไม่ ลี่ปี  หรีอ บาง คน พอ เกษียณ อายุ หมด อำนาจ ไม่ ลี่ วัน ตาย ก็มี  ทั้ง น เป็น เพราะ 
ความ เหงา หงอย และ หดหู่ อาจ เป็น สาเหตุ ทาง ห้า น จิต ใจ ที่ ทำ ให้ ห่อ เหี่ยว แถ้ว พาล ตาย เอา ง่าย  ๆ 
ห้วย โรค ประจำ ตัว  ซิ่งมี อยู่ ก่อน แถ้ว ก็ จะ ลุกลาม มาก ยิ่ง ขน 

ท่าน ทราบ หรีอ ไม่ ว่า  ข้า ราชการ บำนาญ ทั้ง ประเทศ ของ ไทย เรา  โดย เฉลี่ย ตาย 
หลัง จาก วับ บำนาญ ไห้ เพียง  3 ปี เศษ เท่า นั้น เอง  (คือ  เฉลี่ย ตาย เม อ อายุ เพียง  63  ปี) 

ฉะนั้น  การ เตรียม ตัว ทำ ใจ ให้ มี การ เป็น อยู่ ง่าย  ๆ นอน ง่าย  กิน ง่าย  ปฏิบํ ตเรี องของ ตน 
ห้วย ตน เอง  ไม่ เรียก ร้อง อะไร จาก สามี ภรรยา และ ลูก หลาน  พยายาม ช่วย ตัว เอง ลีอสํ นโด ษ ให้ มาก  จะ ช่วย 
แถ้น้ ญ หา ให้ แก่ ตน เอง ไห้ เป็น อย่าง ดี  และ เป็น ทาง ทำ ให่ ใจ เป็น สุข ไม่ หงุด หงิด  น้อย เนอ ตา ใจ ใน 
ตัว เอง  จิต ใจ ก็ จะ สด ใส เป็น สุข ตลอด เวลา 

2.  จง ระวัง ของ แสลง ใน วัย ชรา  4 อย่าง  คือ 

2.1  อาหาร  ควร คือ หลัก  กิน เพ ออ ยู่  มิ ใช่ อยู่เ พอ กิน  กิน อาหาร พอ แค่ อิ่ม  หรีอ 
เกือบ อิ่ม  อย่า ให้ เลย อิ่ม  กิน อาหาร ผัก ห้ม เป็น พิเศษ เกือก อาหาร ย่อย ง่าย  ๆ งด อาหาร รส จัด ทุก 
ชนิด  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง รส เค็ม  เพราะ ความ เค็ม เป็น อันตราย ต่อ ไต ของ ผัสุง อายุ  ควร ดม นา 
4-5  แห้ว  ก่อน อาหาร เชา ทุก วัน เป็น การ ถ้า ง ของ เลัย ออก จากร่าง กาย ทาง ฟ้ส สา วะ อัน จะ เป็น 
ประโยชน์ ต่อ ไต  และ ระบบ ทาง เดิน อาหาร  และ การ วับ ประทาน อาหาร ประเภท ผัก และ ผล ไม 
มาก นั้น  กาก ของ อาหาร เหล่า นทำ หน้าที่ คลาย แปรง ที่ ขูด เอา สาร เคมี หรีอ เชอ รา ที่ ติด มา กับ อาหาร 
ให้ ออก ไป กับ อุจจาระ ทำ ใ ห* ไม่ เกิด สะสม  ทำ ให้ เป็น มะเร็ง ไดีใ นภา ยหุ ลัง 

2.2  เคร็ อง ดีม  ประเภท  แอ ลภอ ฮอลี  กาแฟ  ชา  บุหรี่  จง เกือก ระหว่าง ความ สุข 
กับ สุขภาพ อนามัย  ถ้า ไม่ จำ เป็น งด ไห้ กีดี  ถ้า เห็น ว่า อัง เป็น สุขค็  “เสพ เพีอ โอสถ”  คือ  เสพ แต่ น้อย 
และ ควร ลด ลง เรี่อ ย ๆ จะ ดี มาก 

2.3  การ ร่วม ประเวณี  ระวัง อย่า ฝืน สมรรถภาพ ของ ร่าง กาย  ถ้า ไม่ พร้อม จะ ยิง แล้ว 
จง ถนอม กระสุน เอา ไว้ ห้วย วิธี ยิง ได ย ไม่ ให้ ลูก กระ สุม 00 ก ควร จะ จำ ไว้ ว่า  การ เคลี่ อ นนั้า อสุจิ แต่ ละ ครั้ง นั้น 
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จะ เสีย พ ลง งาน ใน ตว มาก และ มาก ฃึน ตาม อายุ  ถ้า จำ เป็น และ ร่าง กาย แข็ง แรง ดีก็ ควร ปฏิบัติ ตาม ลัทธิ ตา ว 
แต่ ถ้า ปล่อย วาง ได้ เร็ว เท่าใด ก็ จะ เป็น การ ติด กิเล ล ติณ หา ลด ภาระ ของ ตน เอง ไต้เ ปน อย่าง ต เท่า มัม  วิ® 
ปล่อย วาง ที่ดีที่ สุด คือ  เอา ธรรม เข้า ข่ม ใจ 

2.4  ระ วง การ หก ล้ม  ด้อง ระ ลัง ใ หมาก  เพราะ ถ้า กระดูก ใ ลัก แล ว การ ตอ ติด ของ 
กระดูก ยาก มาก  และ บาง ทีก็ จะ พาล มี โร คอน แทรก ถึง แก่ ความ ตาย ได้ ง่าย  ๆ 

3.  ต้องออก กำ ลง กาย ทุกวน เป็น ประจำ  ต้อง ขยัน ปฏิบัติ อย่า ให้ ขาด ไต้  อย่า ไต้ รู้สึ กข็ เกียจ 
เป็น อัน ขาด และ ถ้า เป็น ไป ได ไห้ ปฎิบ ฅลม าธิ จิต เป็น ประจำ  ลัน ละ  20-30  นาที 

4.  ต้อง บรรจุ เวลา ตลอด  24  ชว โมง  ให้ มี กิจกรรม ต่าง  ๆ ไต้ แก่  การ นอน  การ พัก ผอน 
การ ออก กำลัง  และ งาน อติเรก  อย่า ให้ เหลือ เวลา ว่าง ชนิด ที่ ไม่ ลัว่า จะ ทำ อะไร  บัญ หา จะ เกิด 
ตอน ว่าง  ตอน ว่าง น จะเ ส์กเ บอ ตัว เอง  คือ ว่าง เวลา ที่ เคย ทำ งาน  9-12  และ  14  - 16  น.  ฉะนั้น 
การ บรรจุ เวลา  ควร บรรจุ ต้วย การ งีบ หลัง อาหาร กลาง ลัน อย่าง ห นง  และ บรรจุ เวลา ต้วย การ ออก 
กำลัง เข้า และ เย็น  การ ประชุม สมาคม  สโมสร  มูลนิธิ  หรือ กลุ่ม ต่าง  ๆ หรือ หา งาน อดิเรก 
ประเภท ช่วย ลูก หลาน เก็บ สะสม  เช่น  แสด มป็  เห รืยญ  พระ  ลัตอุ โบราณ  หรือ หนัง ส์อ  เป็น ต้น 
บาง ท่าน ที่ ชอบ เขียน เ รอง ก็ใข้ เวลา ว่าง ไต้ เต็ม ที่  สถาน ที่ อีก แห่ง ที่ด้ เขียน ใคร่ ขอ แนะ นำ คือ  การ 
สนทนา กับ พระ สงฆ์ ตาม ลัด ต่าง  ๆ ที่ สนใจ ร่วม กัน  เช่น  ธรรมะ  โหรา ศาสตร์  หรือ สมาธิ 
วิ บัส ส นา กรรมฐาน  และ ถ้า สนใจ มาก ก็ อาจ เป็น ลือ ศีล และ ปฏิบั ดิศา สน กิจ  ณ สถาน ที่ นั้น เป็น 
ครั้ง คราวจะ ยิ่ง ไต้ ประ โยชน์ แก่ ตน มาก ยิ่ง ขน  เปรื ยบ ไต้ กับ การ ถ้า ง ขั้ว อัด ไฟ ใลั แบตเตอรี่  เป็น การ 
เพิ่ม พลัง ให้ ตน เอง และ ทำ ให้ จิต สงบ ใจ สบาย 

5.  พยายาม หา โอ กาล เป็ด ห เป็ด ตา ท่อง เที่ยว  ไป ตาม จัง ห ลัด ต่าง  ๆ ใน ประเทศ หรือ 
ต่าง ประเทศ  สุด แต่ ฐานะ จะ อำนวย ให้  วิธี ท่อง เที่ยว ที่ดีที่ สุด คือ  ไป กับ บริษัท ทัวร์ ไป เป็น กลุ่ม 
ทุก เพศ ทุก อายุ ทำ ให้ มี โอกาส พบปะ บุคคล และ สังแ วดถ้ อม แปลก  ๆ ใหม่  ๆ ชีวิต จะ ไต้ ลับ การ 
กระ ต้น ให้ ตน เต้น อย่เ สมอ เป็น วิธี หน งที่ ทำ ให้ ชีวิต ไม่ อับ เฉา มี แต่ ความ สุข  สนุก  และ เพลิด เพลิน 
เจริญ ใจ 

6.  ต้อง ลน ใจ ฒม สมควร ต่อ การ แต่ง กาย  และ ควร อย่าง ยิ่ง ที่ จะ ต้อง แต่ง กาย ให้ ทัน สมัย  สะอาด 
หมด จด สม สัด ถ้วน  อย่า ให้ ร่ม ร่า ม เม อ แก่ ตัว ลง แล้ว มัก จะ ผอม เที่ยว ย่น  ความ สุงก็ ลด ลง  3-5  ซม. 
ถ้า ไม่ ตัด เถ้อ ผ้า ใหม่ ก็ ต้อง เอา ของ เก่า ไป แก่ ให้ สม สัด ถ้วน  ถ้า ลูก หลาน สามารถ จะ พูด ตรง  ๆ กับ 
เรา ก็ ต้อง แต่ง กาย ชนิด ที่ ลูก หลาน จะ ไม่ พูด ว่า  พ่อ  หรือ  แม่  “เชย”  เป็น อัน ขาด  ถ้า ลูก หลาน ยัง เห็น 
ว่า เรา เชย อย่า ได ไป ดู ว่า หรือ โกรธ เขา  ต้อง ขอ คำ แนะ นำ เขา ว่า ควร จะ แต่ง ตัวอย่าง ไร  แล้ว ปฏิบัติ 
ตาม เขา เถ้ย โดย ด 

7.  ต้อง สนใจ ต่อ การ วาง ตน ใน อิริยาบถ ต่าง  ๆ โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่งเ มอ ต้องออก สังคม อิริยาบถ 
นั้ไต้ แก่  การ เดิน  ยืน  นั่ง  หรือ การ พูด จา วิสาสะ  ตลอด จน การ พูด ใน ที่ ชุมชน  และ มารยาท การ ลับ 
ประทาน  ผ้สูง อายุ จำนวน ไม่ ห้อย ที่ มก จะ ปล่อย ตัว ตาม สบาย จน เกิน ไป  โดย ไม่ สนใจ ว่า ที่ ปฏิบัติ 
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ไป นันเ ปน มารยาท ท ไม สวย งาม  โดย มัก ไป เข้า ใจ เอา ว่า  ไม่ ม ใคร สนใจ คน แก อย่าง เรา 

ผูเฃ ยุน ขอ เรย น วา  ผูเข ยนเ ปน ผู้ หน งทช อบ สํง เก ต อริ ยาบ ถ ของ ผู้ สูง 0 ๅยุ  เพ อก ารส์ กษา หา 
ตัว อ ยาง ท เหมาะ สม  สวย งาม น่า ดู ไว้ เพ อ ตน ใน วัน ข้าง หน้า  คอ จะ ต้อง ใหไ ตัชอ ว่า  “แก่ อย่าง สง่า” 

8.  ตอง สนใจ ต่อ ความ เค ลอน ไหว และ การ เปลี ยนแ ปลง ของ! ลกมั จชุบ้ น ต้วย การ ฟัง ข่าว ทุก ประ 
เภท  อาน หนังสือ พิมพ์  ฟัง อภิปราย  ดู ภาพยนตร์ ประเภท ต่าง  ๆ ที่ สามารถ พูด คุย แลก เปล ยน 
ความ คิด เห็น กับ ทุก วัย และ ทุก เพศ ไต้ 

9.  มอง โลก แต่ ใน แง่สื  หัด ใน้ปึ อารมณ์ ขัน ตลอด เวลา  หลีก เลี่ยง หรือ ลด กิเลส ตัณหา  4 ประการ 
คิอ  รัก  โลภ  โกรธ  หลง  และ ควร ปีดหู ปีด ตา  ปีด ปาก  ไม่ ฟัง  ไม่ สนใจ ในเ รอง ไม่ เป็น เ รอง เห็น อะไร 
ไม่ สบาย ตา ก็ แนะ นำ  เขา จะ เชอ หรือ ไม่ ก็ใหั มัน ผ่าน ไป เสืย  ไม่ เอา เป็น อารมณ์  ไม่ นินทา ว่า ร้าย 
ใคร  ถ้า พูด ก็ฟ้ แต่ส์ ง เพราะ หู หรือ ม่แต่ คำ ชม  แต่ ถ้า จะ ติก็ทำใน้ เป็น การ เสือ นเสื ยต้ว ย ความ เมตตา 
แม้ ฟ้เ รอง ร้าย ก็ แปร ให้ เป็น เรอ งสื  และ อย่า พูด คุย เน้อ เจ้อ  เซ้า ซ ชา ซาก  จู้ จ ขม่น  น่า รำคาญ 

10.  หลีก เลี่ยง หรือ งด สิ่ง ซิ่ง จะ ก่อ ให้ เกิด ปัญหา แก่ ชีวิต  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่งเ รอง การ เงิน เช่น  การ 
ลง ทุน ทุก ประเภท และ การ ก่อ หน ซี่ง อาจ จะ ก่อ ให้ เกิด ปัญหา ยุ่ง ยาก ใน บั้น ปลาย ของ ชีวิต  จง อย่า 
ดน รน ในเ รอง น เป็น อัน ขาด  ควร พอ  ควร หยุด  ควร จัด สรร งบ ประมาณ สำหรับ ตัว เอง  และ ครอบ ครัว 
ให้ พอ กิน พอ ใข้  และ เพิอ ทำ บุญ ทำ ทาน ตาม ควร แก่ อัตภาพ  แต่ อย่า ลีมนิ กถง อัตรา ของ เงิน เฟ้อ แต่ 
ละ ปี  เผอ ไว้ เสืย ต้วย  และ ไม่ ต้อง คิด พง ลกห ลาน  ที่ เห ลีอน อก นั้น ก็ สูด แต่ ใจ แบ่ง? โน ปันสํ วน ให้ 
เรืย บ ร้อย แต่ เนิ่น  ๆ ให้ เป็น บุญ เป็น คุณ ไว้ เสืย ก่อน ตาย  โดย ไม่ หวัง ผล ตอบ แทน 

11.  จง ปล่อย วาง ธุรกิจ และ ภาระ ต่าง  ๆ สำหรับ ท่าน ที่ฟ้ ธุรกิจ หลายอย่าง ควร ปล่อย วาง ออก ไป 
ทํละ อย่าง สองอย่าง  ให้ ลูก หลาน รับ ช่วง ไป  อย่า ไต้ หอบ ภาระ ไว่ ใน ตน เอง โดย เด็ด ขาด  และ จำ 
ต้อง ทำ ใจ ไม ไห้ ติด อยู่ กับ ภาระ ที่ ปล่อย วาง นั้น  กล่า วคิอ  เม อ ปล่อย วาง ไป แถ้ว  แม้ กิจการ จะ ทรุด 
ลง ก็ จะ ต้อง ตัด ใจ ให้ ใต้ 

12.  ให้ ไข้ ชีวิต อยู่ ต้วย การ ให้  คิอ  “ให้ ทาน”  ตัง ไต้ กล่าว ไว้! น ตอน ต้น แถ้ว  และ  “แผ่ เมตตา” 
ให้ แก่ มนุษย์ และ? โต ว โลก บั้ง ปวง  ปล่อย? โตว์  ให้ ทาน ชีวิต กัตว์ ตาม ควร แก่ โอกาส 

13.  ให้ ค่อย  ๆ ตัด ภาระ ต่าง  ๆ ของ ตัว เอง  อย่า ให้ เกิด ปัญหา ยุ่ง ยาก? โบ สน แก่ ลูก หลาน หรือ 
น้อย ไกถ้ ชิด  ไม่ จู้จ  ขบ่น  หวง  งก  ทำ ตัว ให้ มี ความ เป็น อยู่ ง่าย ที่ สุด  ไม่ ว่า จะ ทำ อะไร ไม่ ต้อง รบ 
กวน ผู้ ใด อย่า ให้ เป็น ภาระ แก่ ใคร  ๆ โดย ไม่ จำ เป็น  ฝึก ความ? โน โด ษ ให้ แก่ ตน เอง จน ติด เป็น นิสัย 
ทำ ตัวอย่าง นิ่ใ ห* ไต้ แถ้ว ลูก หลาน กลับ จะ ร้กแ ละ เห้น ใจ มาก ยิ่ง ขน เล่ย อีก 

หาก จะ ตัด ภาระ ของ ตน และ ลูก หลา นใน้ อีงนิ่ สุด  ผู้ เขียน ใคร่ ขอ แนะ นำ ให้ ท่าน ทำ พินัยกรรม 
อ ทิศ ร่าง กาย และ อวัยวะ บาง ถ้วน หี่จ ะ^ มีน บ่^ ะ ใย ขนด่ คบ นุบยิ่ ขา ดิ^ บลต้ ลง^า^^^ อี'' าใบ้ บ บ^^^® ง 
ไป เลย เช่น  ดวง ตา ให้ ศูนย์ ดวง ตา สภา กาชาด  ร่าง กาย ให้ คณะ แพทย์ ศาสตร์ เมีน ต้น  (ผู้ เขียน เอง ก็ 
มอบ ให้ หมด สัน แถ้ ว)  เรือ งนิ่ผู้ เขียน มีเ ฟ้อน รุ่น พี่ผู้ห นิ่ง  ถ้า เอ่ย ชอ คน ร้จัก บั้ง ประเทศ ไต้ เล่า ให้ 
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ฟัง ว่า  ได้ อุทิศ ดวง ตา ให้ สภา กาชาด  และ อทิศ ร่าง กาย ให้ คณะ แพทย์ ศาสตร์ สืริ ราช  แด ไน พินัยกร^^ 
นั้น ม หมาย เหตุ ไว้ ว่า  “ขอ ให้ นุง กางเกง ชัน ใน ให้ ด้วย?? ก ตัว”  ดู เถอะ ตาย แห้ว ยัง จะ รู้จัก อาย ด้วย 

14.  ให้ รวบ รวม ประวัติ ของ ตน เอง ไว้ แต่ เนิ่น  ๆ (ห้า ตั้งใจ จะ แจก หนัง ห้อ ใน งาน ศพ ของ ตน) 
พร้อม ทั้ง? โง เห้ย เร์ อง ราว ของ ตน เอง ให้ พ รัก พร้อม  ลูก หลาน จะ ได้ ใม่ด้ อง ว่ย วาย เมือ ตาย แห้ว 
กลา ว คอ  เป็น การ เตรียม ตัว ก่อน ตาย ด้วย ความ ไม่ ประมาท นนเ อง 

15.  ขอ ให้ ท่าน ให้ ความ สนใจ และ ความ อบอุ่น แก่ บิดา  มารดา  หรีอ ฟ้หญ ของ ท่าน  ผู้ เขียน 
ใคร่ ขอ ให้ ข้อ? โง เกด?? าห รับ ผู้ สง อายุ มาก  ๆ และ ไม่ มืใร ค พยาธิ ใน ตัว ว่า  ยิ่ง อายุ มาก ขน เท่าใด 
สภาพ จิต ใจ  ตลอด จน สภาพ ของ สมอง จะ แปรสภาพ เป็น ทารก มาก ขน ตาม สำ ตับ  ทั้ง นิ่เป็ น เพราะ 
ความ เ ห้อม ตาม ธรรมชาติ นนเ อง  อย่าง ไร กีติ  ความ เ ห้อม ตัง กล่าว นิ่จะ มา เร็ว หรีอ มา ข้า นั้น  ขน 
อย่ กับ ตัว ของ ท่าน เอง ว่า ท่าน จะ สามารถ ชะลอ ความ ชรา ของ ท่าน ได้ ดีหรี อ ไม่ ต่อ ย่าง ไร 

ความ เ ห้อม สภาพ ของ สมอง จาก ห้อย ไป หา มาก ที่ จะ ปราก ฎ ให้ เห็น จะมื ตัง ต่อ ไปนิ่  ต่อ 

1.  เล่า เร์ อง เก่า  ๆ ซํ้า แห้ว ซา อีก โดย ท่าน เอง นก ว่า เป็น เร์ อง ใหม่  ยัง ไม่ เคย เล่า ให้ ใคร ฟัง เลย 
จริง  ๆ อธิบาย ได้ ว่า  ท่าน ใข้ขี วิด อยู่ แต่ ใน บ้าน หรีอ ใน ห้อง ไม่มื โอกาส ไป เป็ด หู เป็ด ตา ได้ เห็น ห้ง 
แปลก ใหม่ เลย  ฉะนั้น  สมอง หรีอ จิต ประสาท จะ ติด อยู่ กับ เร์ อง เก่า  ๆ ทั้ง ห้น  เร์ อง ใหม่ ไม่มื เข้า 
มา เลย หรีอ เข้า มา แต่ สมอง ไม่ ประทับ ไว้ เป็น ความ ทรง จำ แบ้ แต่ ห้อย 

2.  รับ ประทาน อาหาร ไป หยก  ๆ ก็ หา ว่า ลูก หลาน ไม่ เอาใจ ใ? (ไม่ เอา อาหาร มา ให้ นอก จาก 
นั้น ก็ อาจ จะมื อาการ หวง ของ  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ของ กิน  อธิบาย ได้ ว่า  เพราะ ความ จำ หรีอ สมอง 
เห้ อม สมรรถภาพ  จำ เหตุการณ์ ป็จจุ นันที่ ผ่าน ไป หยกๆ  ยัง ไม่ ได้ เลย  ต่อ ค ห้า ย ทารก ไม่ ผิด 

3.  พูด คน เต่ย ว ปน พม พำ สำ พัง คน เต่ย ว อธิบาย ได้ ว่า  ก็ ยิ่ง ค ห้า ยเต่ ก เล็ก  ๆ เข้า ไป ทุกทิ ต่อ 
ร้อง ห้อ แห้  ๆ ยิ่ม บ้าง  หัวเราะ บ้าง  หรีอ ร้องไห้ บ้าง  ยิ่ง ห้า ถูก ทอดที่ ง โดด เดี่ยว มา นาน  ๆ เท่าใด 
ก็ ยิ่งมื ปราก ฎ การณ์ เร็ว ปกติ เท่า นั้น 

4.  ล่า ยป็ส สา วะ หรีอ อุจจาระ โดย ไม่ รู้ ตัว  และ ไม่ ระวัง ต่อ การ นุ่ง ห่ม หรีอ ปก ป็ด ร่าง กาย ข้อ 
นิ่ก็ ต่อ  ทา รกต่  ๆ นิ่เ อง  ซง เป็น ปราก ฎ การณ์ สุด บ้าย แห่ง ชีวิต ของ ผู้ สูง อายุ ที่ ปราศจาก โรค กัย 
ก่อน ที่ จะ ป็ด ฉาก ชีวิต ด้วย ความ ชราภาพ อย่าง แบ้ จริง 

ความ เ ห้อม สภาพ ตัง กล่าว นิ่จะ ไม่ ปราก ฎ เลย  หรีอ ห้า จะ ปราก ฎก็ จะ ไม่ แสดง ความ เ ห้อม 
สภาพ ชัดเจน นัก  ห้า เรา ไม่ ประมาท และ เตรียม ตัวป๋ องกัน เอา ไว้  หลาย ท่าน อาจ จะ พูด ง่าย  ๆ ว่า 
มัน ก็ คง จะ ตาย ไป นาน แห้ว  แต่ ห้า มัน ยัง ไม่ ตาย เล่า จะ ทำ อย่าง ไร  ? ห้า หาก เรา ปล่อย ตาม ยถากรรม 
สภาพ ของ เรา ตอน สูง อายุ  จะ อยู่ ใน สภาพอย่าง ที่ผู้ เขียน ได้ อธิบาย ไว้ ข้าง ด้น  จะ เหมือน ทุก ข้อ 
หรีอ ค ห้า ย ข้อ ใด ข้อ ห นิ่ง  ท่าน ก็ ลอง หลับ ตา นก สภาพ ของ ท่าน เอา เอง ก็ แห้ว กัน 

ฉะนั้น  ผู้ เขียน เห็น ว่า  ท่าน ไม่ ควร ประมาท อายุขัย ของ ท่าน ห้า ท่าน ยัง ไม่ ตาย  และ ท่าน ก็ ไม่ 
ควร ประมาท สุภาพ ใน อนาคต ของ ท่าน  ทาง ที่ต่ด้ อง หา ทาง ป้องกัน ไว้ เป็น ต่ที่ สุด  แห้ว ท่าน ก็ จะ 
ตาย ใน สภา พที่มื สติ สัมปชัญญะ สม บรณ์ จะ ไม่ต่ กว่า หรีอ  ? 
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ผูเฃี ยน ใคร่ ขอ แนะ นำ แก่ บรรดา ลูก หล ๅนข 0 งท่ๅ นผู้ชุ งอ ๅยุ ทั้ง หล ๅย  ขอ ให้ พยายาม เข้า ใจ 
จิต ใจและ จิตวิทยา ของ ผูสูง อายุ  ควร เข้า ใจ ด้วย ว่า ยิง ชรา มาก ขน เท่าใด  ผ้ช รา นั้น จะ ยิ่ง เป็น ทารก 
มาก ขน เฟ้ย งนัน  ใน ข ณุะท่ ลูก หลาน ผู้ ชรา นั้ยัง เป็น ทารกอยู่  ผู้ ชรา เหล่ านีมิ ใช่ หรือ ที่ ฟูมฟัก รักษา 
ทะนุ ถนอม ดูแล ท่าน เมือ ย้ง เป็น เด็ก หรือ แม้ จะ โต แด้ๆ  เม อถง ตอน น บิดา มารดา ของ ท่าน กำลัง 
จะ กลับ เป็น เด็ก ลง ทุกที  ท่าน ควร จะด้ อง หา ความ สะดวก สบาย ให้ แก่ บิดา มารดา และ ด้อง ยอม 
ทน ฟัง การ เล่า เรือง เก่า  ๆ ซา แด้ว ซา อีก  เพราะ ถ้า ท่าน ไม่ สนใจ  เพราะ ฟัง มา หลาย ส์บค รั้ง แถ้ว 
ท่าน ผู้ สูง อายุ จะ น้อย ใจ และ เลัย ใจ ทันที ว่า มืเ รอง ใหม่  ๆด็ๆ  จะ เล่า ให้ ฟัง แต่ ไม่ ยอม ฟัง  เพราะ 
รังเกียจ ตน  ขอ ให้ คิด เสีย ว่า ท่าน ได้ ตอบ แทน พระ คุณ ท่าน ผู้! ห้ กำเนิด  และ เป็น การ สร้าง ทัวอ ย่าง ที่ด็ ให้ 
แก่ ลูก หลาน ของ ท่าน  เพ อ เป็น ทัวอ ย่าง ให้ ลูก หลาน ปฎิ บิต ต่อ ท่าน เม อ ยาม ท่าน ชราภาพ  จง อย่า ปล่อย 
ท่าน ผู้ ชรา ไป ตาม ยถากรรม เลย  เป็น บาป เป็น กรรม แก่ทั ว ท่าน ขอ ให้ ระลึก อย่เ สมอ ว่า  ทุกอย่าง ใน โลก น 
หนี ไม่ ฟัน กฎ แห่ง กรรม ไป ได้ เลย  และ โปรด จำ ไว้ ว่า  ความ กทัญ ญ เป็น มงคล ธรรม อ' นสูง สูด 

ผู้ เขียน เชอ ว่า วิธี การ ต่าง  ๆ ที่ผู้ เขียน ได้ พยายาม รวบ รวม เอา ไว้ ทั้ง หมด น จะ เป็น 
แนว ทาง ให้ ท่าน สามารถ นำ เอา ไป พิจารณา ทดลอง ปฏิบัติ ด้วย ตัว ของ ท่าน เอง ในเ รอง ของ กาย 
ผู้ เขียน เชอ ว่า พอ จะ เข้า ใจ ได้ ง่ายกว่า ในเ รอง ของ จิต 

บุคคล ถ้วน มาก เข้า ใจ ว่า  สมาธิ สมถะ หรือ วิ บัส ส นา กรรมฐาน นั้เป็ นเ รอง เฉพาะ 
ของ ผู้ อยู่ สมณะ เพศ  ปุถุชน คน ธรรมดา อย่าง เรา ท่าน เข้า ไม่ กีง  แต่ หา ได้ เป็น เช่น นั้น ไม่  ทั้ง ปุถุชน 
ธรรมดา และ สมณะ เพศ ต่าง กีใช้ หลัก การอ ย่าง เดียว กัน ทั้ง ลัน  ผิด กัน แต่ ว่า  พระ สงฆ์ จะด้ อง 
ปฏิบัติ ตาม ส์ล  227  ข้อ  อย่าง ไร กีดีพ ระ สงฆ์ ก็มื การ ออก กำลัง กาย ด้วย การ เดิน บิณฑบาต ตอน 
เข้า  อากาศ บ! สูท ธ และ ได้ แสง แดด  นอก จาก นั้นกี ด้วย การ เดิน จงกรม  และ ทำ งาน วัด  ถ้า พิจารณา 
ตาม ลัทธิ ตัาว จะ มือ ายุ ไม่ ยืน  กีหา เป็น เช่น นั้น ไม่  ยก เว้น  ถ้า พระ สงฆ์ องค์ ใด ที่ ฉัน อาหาร แม้ จะ 
เพิ ยง  2 มอ  แต่ ฉัน เกน พอ เกิด ยิ่ม จน ถ้วน มาก เกิน ไป  อย่าง นั้น กิ อาจ จะ อายุ สั้น  เพราะ ฉัน มาก 
และ ฉัน ดี เกิน ไป  ลัทธิ ต่าว เขียน ข้อ ยก เว้น ไว้ ว่า  “ถ้า ผู้ชาย ใด ไม่ด้ องการ หญิง จริง  ๆ กิ เป็น การ 
ดี ของ ผู้ชาย สามารถ มือ ายุ ยืน ยาว ได้  แต่ บุคคล เช่น นีพบ ได ยาก มาก” 

โดย สรุป แล วจะ เหีน ได้ กระจ่าง แจ้ง ว่า  มนุษย์ เรา จะ มี ชีวิต ยืน ยาว นาน และ มี ความ 
สฃนั้ อย่ที่ ตัว เรา เอง โดย แท้  อยู่ ที่ ว่า เรา จะจํ ดก ารเ รอง ของ เรา ให้ เหมาะ สมอย่าง ไร  เรา จะ จ้ด “ตัว เรา”  ใน 
ฑํ่นั้คิ อ กาย กับ จิต ของ เรา เท่า นั้น เอง  แต่ด้ อง ระวัง อย่าง ยิ่ง คือ  ไม่ ลืม ตัว  ไม่ หลง ตัว เอง และ ไม่ ปล่อย 
ตัว  สืก ฝน กาย และ จิต ให้ สมํ่า เสมอ โดย ไม่ หยุด ยั้ง  และ ที่ลัา กัญ ยิ่ง กิ คือ  ใจ ของ ท่าน จะด้ อง ตั้ง มั่น 
ว่า จะมื ชีวิต อยู่ ใน โลก นั้ด้ว ยศ วาม สู และ อ'' ยุอืห อ'' ใด้ วอ  ไม่ หมด อาลัย ใน ชีวิต  ไม่ ทำ ตัว นอน 
รอ ความ ตาย  แถ้ว ท่าน กิจ ะ ประสม ผล ถ้า เรีจ ตาม ศวา มป รา รก นา มัม 

ใน ด้าน  “กาย”  ด้อง เค ลือ น ไหว ด้วย การ ออก กำลัง กาย เป็น ประจำ และ ทุก โอกาส 
ใน ด้าน  “จิต”  ด้อง ฝ็ก จิต ให้ ตั้ง มน ให้ สงบ ด้วย การทำ สมาธิ ทุก โอกาส  แผ่ เมตตา บ่อย  ๆ และ 
มี ใจ เป็น ทาน  จะ ช่วย ให้ จิต ใจ สงบ ได้ รวด เร็ว หาย กังวล ใจ  การทำ สมาธิ เป็น ประจำ  จิต จะ ร้ตัว เอง 
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เกิด  “ธาตุ รู้”  จนเ ปีน อัตโนมัติ  ไว ทสุด ต่อ ความ รู้ดี  รู้ชว  จับ ได้ ท้น ทุกที  และ ไม่ ประมาท แม้ แต่ 
ความ ตาย กีไม่ พร^ พรึง 

อ นง  ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ทราบ เส์ย ด้วย ว่า  ท่าน ผู้ อาวุโส ที่มี อายุ ยืน ยาว มาก  ๆ นั้น  ทุก ท่าน 
ล้วน แต่ มจิต ใจ และ พลัง ที เข้ม แข็ง  มี ความ เชอ มั่น ตัว เอง ว่า จะด้ องฟ้ ชีวิต อผู่ดู โลก ให้ ใส กิ ด้วย อัน 
ทุก ท่าน หาก มิ ฉะนั้น แล้ว ท่าน เหล่า นั้น จะ ไม่ มี ชีวิต อยู่ นาน กิง เพ ยง นั้น แน่ 

ฉะนั้น  การ ชะลอ ความ ชรา และ การ จะ มี ชีวิต อย่าง มี ความ สุข อายุ ยืน ยาว นั้น  กำลัง ใจ ของ ผู้ นั้นด้ อง 
มา ก่อน สิ่ง อน ใด ทั้ง สน 

ผู้ เชีย น ใคร่ ขอ ถาม ท่าน ผู้ อ่าน ว่า  ท่าน นั้น รไไ รถ ยนต์ ของ ท่าน หรึอ ร้กสุ ท้ขข อง ท่าน  (สำ หร้บ ท่านที 
เลย งสุท้ ข ด้วย ใจ ร' ก)  มากกว่า ตัว ท่าน เอง จริง หรึอ ไม่  ? 

ท่าน หมํ่น ตรวจ สอบ เค รอง ยนต์ ใน รถ ของ ท่าน หรึอ ท่าน สิ่ง คน รถ ให้ ตรวจ สอบ รถ ยนต์ ของ ท่าน  ท่าน 
อัด ฉีด รถ ยนต์ ของ ท่าน บ่อย  ๆ เปีน ระยะ  ๆ ก็ เพราะ ท่าน ด้อง การ ให้ รถ ยนต์ ของ ท่านอยู่ ใน สภาพ ที ใหม่ และ 
ใข้ งาน ได้ นานที สุด ใช่ หรึอ ไม่  ? ทำนอง เดียว ก่น สำ หริ บ ท่านที ริก สุท้ข  ทีห มน นำ สุท้ข ไป ให้ อัตว แพทย์ ตรวจ โรค 
และ ฉีด ยา ปี อง ก่น โรค นานา ชนิด  แต่ ท่าน ไม่ ร' กตัว ท่าน เอง เท่า รถ ยนต์ หรึอ สุท้ข ของ ท่าน  ท่าน ไม่ เคย ตรวจ 
สอบ อวิย วะ ชน ส่วน ใน ร่าง กาย ของ ท่าน เลย  อย่า ว่า แต่ปี ละ ส' ก ครั้ง หน งก็ ไม่ เคย  ยิ่ง การ ฉีด ยา ปอง ก่น โรค 
แล้ว ท่าน ยิ่ง หนี  จะ ดีหรึ อ ? ขอ ให้ ท่าน คิด เอา เอง 
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บท ที่  11 

สรุป ความ เห็น ปีดฑ้ ายเ รอง 


ทาย ท สุด ก่อน จะ จบ บท ความ นี  ผู้เฃ ขน ใคร่ ขอ ให้??' ง เกด เรือง ที่ เขียน! ว้ดัง นวา  เ รอง น เขียน 
ขน เพ อ ประสงค์ จะ ให้ ตัว ท่าน ผู้ อ่าน แต่ ละ ท่าน ที่ สนใจ ให้ มํๅ! ป พิดูๅ รูณา ปฏิบัติ  ประโยชน์ จะ เกิด 

แก ตัว ท่าน เอง  แต่ ละ คน  ๆ ห้า จะ มอง ดู อีก มุม หน งก็ อาจ จะ มอง ไห้ ว่า  เพ อ ตัว เอง  เปีน การ เห็น 
แก่ ตัวอย่าง! รก็ติ ใน ฐาน ะท่เ รา ทัง หลาย ยัง ออ่ใ น??' ง คม และ ประ เท ส ชาติ มา ดู ภูมิ กน เฐน ที่รืก และ 
หวง แหน ของ เรา  ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ลอง พิจารณา ดู ว่า  ห้า หาก คน ใน ชาติ ของ เรา หัน มา สน ใจเ รอง 
ของ กาย และ จิต ของ ตน เอง กัน จำนวน มาก  ๆ แห้ว  ท่าน! ม่คิด หรือ ว่า ประโยชน์ ที่ จะ! ห้ แก่?? วน 
รวม  คือ ของ ประเทศ ชาติ ของ เรา จะเ ปีน อย่าง! ร?  คน ใน ชาติ จะ มี สุขภาพ กาย และ สุขภาพ จิตเ ปีน 
เลิศ  ชาติ เรา จะ ห้อง เกิด ความ สงบ สุข มน คง แขีง แกร่ง แน่ นอน 

ขอ ให้ ท่าน ย้อน ระ ลิกถ ง ประวัติ ศาสตร์ ชาติ! ทยข องเรา ใน อดีต อัน ยาว นาน และ อดีต ยัน ใกห้  ๆ 
น เอง  ที่ครั้ งก หน แห้ว ที่ ภยันตราย ทั้ง ภาย ใน และ ภาย นอก! ห้ส ร้าง ความ บัน ป่วน ว่น วาย จน หลาย 
ครั้ง น่ก ว่า จะ! ป! ปรอด เส์ย แห้ว  อีก ทั้ง เห ดู การณ์ รอบ บัาน เรา ที่ เกิด ขน กับ ประเทศ ใกห้ เคืย งอ ย่าง 
ห้อย  2-3  ประเทศ ที่ ห้อง ย่อยยับ ลง! ป แต่ ประเทศ! ทยข องเรา ยัง อย่ดี  รอด ห้น ปาก เหยี่ยว ปากกา 
! ป! ห้อ ย่าง ประหลาด  ทฤษฎี โด มิ โน! ม่สา มารถ นำ มา ใ ช! ดี ใน ประเทศ ไทยอย่าง เด็ด ขาด  ซง ท่าน 
ผู้ อ่าน ก่คง เห็น ประจักษ์ ชัด อยู่ แห้ว 

ผู้ เขียน! ม่มี คำ อธิบาย  แด ไคร่ ขอ?? นนิษ ฐาน! ป ตาม ความ เห็น ห้วน ตัว ของ ผู้ เขียน  ท่าน ผู้ อ่าน 
จะ เห็น ห้วย หรือ! ม่กี สุด แต่ จะ พิจารณา  ตัง ต่อ! ปน 

ประ การที่  1 ผู้ เขียน เข้า ใจ ว่า  ชาติ ไทย เรา มี พุทธ ศาสนา  ซิ่งเ ปีน ศาสนา ที่มี ใ^ น ฐาน ห้วย การ ให้ ทาน 
และ พน ฐาน แห่ง เมตตา ธรรม  อันเ ปีน ทาง นำ! ปห้ค วาม สงบ และ ห้นติ สุข ใน ที่ สุด  ห้า คน ใน พุทธ 
ศาสนา จะ เข้า ห้สม ถ สมาธิ หรือ วิ บัส ส นา กรรมฐาน ฟ้ยง แห้! ห้กิด โลคื ย สุข  ก็ จะเ ปีน การ ง่าย ขน เพราะ 
พน ฐาน  ห้า ทาน เติน ทาง เข้า! ป ใน ชนบท ใน วัน พระ หรือ วัน ทาง พุทธ ศาสนา  ท่าน จะ เห็น ไห้ ชัด 
กว่า ใน เมี อง ท่าน จะ เห็น ชาว ห้า น บ่าย ห ห้า เข้า หา วัด  เอา อาหาร คาว หวาน! บ่เล ยง พระ เลย งชี  ฟัง เทศน์ 
ฟัง ธรรม  พอ ถงห ห้า ทำ นา ชาว บ้าน ก็ จะ ให้ แรง งาน แก่ กัน ห้วย การ  “ลง แขก”  ดำ นา  เกี่ยว ข้าว 
ห้า น ใด มี งาน บุญ ชาว ห้า นก็ จะ ช่วย กัน คน ละ ให้ คน ละ นอ  ทั้ง หมด นเ ปีน การ  “ให้”  หรือ เปีน  “บุญ” 
เปีน  “ทาน”  ทั้ง สัน 

ประ การที่  2 จะ ว่าเ ปีน โชค ของ ชาติ ไทย ก็ ไห้ ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน กัง เก ตดู จะ เห็น ไห้ ว่า  เม อ ประมาณ 
80-100  ปีที่ ผ่าน มาน  ประเทศ ไทย มี พระ สงฆ์ ที่ส์บ ทอด พุทธ ศาสนา ถง พร้อม ห้วย บุญ บารมี 
ปฏิบัติ กิจ ทาง พุทธ ศาสนา อย่าง เคร่ง อ วัด  เจริญ วิ บัส ส นา กรรมฐาน  ออก ธุดงค์! ป ตาม ขุน เขา ลำเนา 
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ไม้  แก่ กล้า วิชา วิป๋' สส นา กรรมฐาน อย่าง หา ตัว จับ ได้ ยาก  ท่าน ปรมาจารย์ ผู้นุน คอ  พระ เดช พระ คุณ 
ท่าน อาจารย์ ภริท่ ตโต  และ ท่าน อาจารย์ เสาร์  ผู้ ล่วง ลับ ไป แล้ว  ท่าน หมัน อบรม ส^ง สอน เหลา 
สานุ สืษย์ ทั้ง หลาย จำนวน นับ ร้อย ก่าย ทอด วิชาการ กัน ลำดับ  อาทิ  หลวง ป แหวน  อาจารย์? เน 
อาจารย์ มหา มัว  หลวง ป ขาว  หลวง ป๋เท สก์  หลวง ป อ่อน  หลวง พ่อ ลม  อาจารย์ ส์  หล วงป่ ปอน 
อาจารย์ มหา วัน  อาจารย์ ส์งห์ ทอง  อาจารย์ แบน  อาจารย์ สุ วัจน์  อาจารย์ สังห็๋  อาจารย์ จวน  อาจารย์ ชอบ 
และ อาจารย์ สม ชาย  ฯลฯ  ท่าน อาจารย์ เหล่า น ส่วน ใหญ่ จำ พรรษา อยู่ ตาม ป๋าเ ขา เรียง ราย ตั้งแต่ ทิศ เหนือ 
ของ ประเทศ  เ รอย มา จน ทิศ ตะ วิ นอ อก เฉียง เหนือ และ ทิศ ตะ วิ นอ อก เป็น แนว รั้ว ของ ประเทศ ไทย โดย แท้ 
ท่าน อาจารย์ เหล่า นอ ยู่  ณ ที่ ใดกี จะ นำ แต่ ความ สงบ สุข เยือก เย็น มาส่ ชาว ม้าน ใน หม่ ม้าน  ตำบล หรีอ อำเภอ 
นั้น อย่าง ไม่ น่า เชอ  ล่ง แม้ ว่า หลาย แห่ง อยู่ ใน ดิน แดน ผู้ ก่อ การ ร้าย ใน สมัย หน งก็ ตาม  ผู้ เขียน ได้ เห็น 
ด้วย ตา ตน เอง จึง เข้า ใจเ รอง เหล่า นพ อ สมควร  ฉะนั้น ล้า ทุก หย่อม มี แต่ ความ สงบ ลันัดิ  โดย อาศัย 
บารมี ของ วัด ใน พุทธ ศาสนา และ ความ เคารพ บูชา ใน พระ สงฆ์ ที่ปฎิ มัดิ กิจ ของ สงฆ์ อย่าง เคร่ง ค รัด 
เป็น หลัก ชัย เป็น หลัก ยืด เหนี่ยว ทาง จิต ใจ ให้ แก่ ประชาชน แล้ว  ความ สงบ สุข จะ ไม่ เกิด ขน หรีอ 
และ ส์งลั าคัญ ล่กป ระ การ หนี่ง  พระ สงฆ์ เหล่า นี่ ท่าน เจริญ วิมัส ส นา กรรมฐาน บริหาร จิต เป็น ประจำ 
ชาว มัาน ต่าง พา กัน มา เป็น สืษย์  พ่ง ธรรม และ ศก ษา ธรรม ไป ด้วย ใน ดัว  ยาม ใด บ้าน เมี อง เข้า ลั 
สภาวะ คับขัน ผู้ เขียน เชอ ว่า พระ อาจารย์ เหล่า นี่ ท่าน คง ไม นง ดูดาย  ท่าน คง ใช้ วิธี การ ของ ท่าน ช่วย 
ขจัด ปด เป๋า เหตุการณ์ ไป ตาม แนว ทาง ของ ท่าน  เช่น เดียว คับ พระ อรหันต์ หลาย องค์ ใน ครั้ง พุทธกาล 
เป็น แน่ แท้ 

ผู้ เขียน ใคร่ ขอ เชิญ ชวน ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ที่ สนใจ ได้ หา โอกาส ไป ศัมผั ส ด้วย ตน เอง  แล้ว ท่าน จะ 
เข้า ใจ และ ล้า หาก ท่าน ศรัทธา จะ ทำ บุญ ทำ ทาน แล้ว ไซร้ ขอ ไดีใ ป รด ทำ บุญ ให้ กับ วัด ป๋า และ พระ สงฆ์ 
ประเภท นี่ ด้วย เถิด เพราะ ท่าน น่า เคารพ เลอ ม ใส จริง  ๆ 

ผู้ เขียน มี ความ ยินดี ที่ จะ เรียน ให้ ทราบ ว่า  ลัาห รับ ท่าน ที่ สนใจ จะ ลอง ไป ศึกษา และ ปฎิมั ดิธร รม 
นั้น  ป็จจุ มัน นี่ ได้ มี ท่าน อาจารย์ ผู้ เป็น ศึษย์ ของ ท่าน อาจารย์ มน ฯ และ บรรดา ศึษย์ ผู้ ศรัทธา ได้ รวม 
กัน เตรียม ตั้ง วัด ป๋า แห่ง ใหม่ ขน ที่ อำเภอ สาม โคก  จังหวัด ปทุม ธานี  ใกล้  ๆ กรุงเทพ  ฯ นี่ เอง  วัด นี่ 
ท่าน อาจารย์ มหา มัว ให้ นาม ว่า  “วัด ป๋าภ ริทัต ต ปฏิปทา ราม” 

ประ การที่ 3 เพ อ ยืน ยัน ใน ข้อ  2 นี่  ผู้ เขียน ใคร่ ขอ เล่า ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ทราบ ว่า แม้ แต่ 
ใน วง การ ของ  สมาธิ แบบ  7.\1.  (71’311ร0611ส6111ฟ  \1 ๗ เณนํอท)  ดัง ได้ กล่าว แล้ว ใน ตอน ด้น 
เขา ก็ ใช้ หลัก การทำ นอง เดียว กัน นี่  กล่าว คอ  เขา? เก สมาธิ ให้ คน จาก ชาติ ต่าง  ๆ ใน โลก ให้ ทำ 
สมาธิ จิต ชั้น สุงเ ขา เรียก ว่า  ฬผร  (ทิ  เอ็ม  ลัทธิ)  เป็น จำนวน ร้อย  ๆ คน  ล้า ประเทศ ไทย 

มีปญ หา วุ่นวาย หรีอ จะ เกิด จลาจล  เขา ก็ จะ ลัง พวก นี่ ไป ยัง ประเทศ นั้น  แล้ว แยก บ้าย กัน ไป ตาม 
จังหวัด ต่าง  ๆ บุคคล เหล่า นี่  ทุก คน จะ ปฏิบัติ สมาธิ  เขา บ้าง ว่า  ได้ ช่วย ผ่อน คลาย ความ กด ดัน หริ อ 
ช่วย ให้ เหตุการณ์ ใน ประเทศ ทุเลา เบา บาง ลง ได้  ใน ประเทศ ไทย ก็ เคย ลัง มา  หัว ห บ้า ใหญ่ ของ อง์ การ 
นี่ ท่าน ก็ เคย เข้า เ?] าสม เด็จ พระ ศังฆ ราช และ สมเด็จ พระ ราชา คณะ ของ ไทย เรา  มหา ฤๅษี ห้เป็ ม 
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หัว หนา ขอ รอง ใหพ ระ สงฆ์ ข 0 ง เรา ท ศึกษา วิชา วิป๋' ส สนาน ได้ ช่วย เจริญ วิปัสสนา สมาธิ ซงเ ขา 

เชอ และ เขา อา ง ว่า  เคย พิสูจน์ ได้ ว่า  สามารถ แผ่ บารมี ให้ เกิด ความ สงบ สูข ขน ได้ I นหล ๅยป ระ เท ส 
ฉะ นัน  ถา ประชาชน ใน ประเทศ นัน สนใจ แก หัน อย่ๅ งห้ 0 ยเพิ ยง  10/0  เขา ก็ 0 ^าง ว่า จะ เห็น ผลต่ 0 
หัง คม ห้วน รวม 

ประการ ที 4 ขอ ให้ ท่าน ลอง พิเค รา ะห็ส ภาพ ห้า นเมี 0 งข 0ง เรา คู จะ เห็น ว่า  ชาติ ไทย 
เรา น โชค ดก วา ชาติ ใ กล เทียง  เพราะ ชาติ ไทย มีหสํ กยึ ดม นสํๅ คญๆ อยู่ หลาย หล ก ได้แก่ 

1.  เชือ ชาติ เดียว  (บาง ชาติ มี หลา ยเชึ้ 0 ชาติ และ ไม่ มี ทาง จะ ผสม ผสาน หัน ได้) 

2.  ภาษา เดียว  (บาง ชาติ มีเปี นร้ 0 ย ภาษา  แต่ ละ ภาษา พูด หัน ไม่ รู้เร 0 ง) 

3.  แผ่น ดิน เดียว  (บาง ชาติ มี มากกว่า  13600  เกาะ) 

4.  ศาล นา เดียว  9596  นับ ที 0 ทุทธ ศาสนา  (บาง ชาติ มี หลาย ศาสนา และ จำนวน ใกล้ 

เทียง หัน) 

5.  พระ มหา กษ ฅริย์  ชนิด มหาราช  ที' คน ทั้ง ประเทศ เคารพ หัก การ ะเล 0 ม ใส และ เชอ ที 0 
ทั้ง  5 หลัก น เป็น พื้น ฐาน ของ ความ มน คง ของ ชาติ  ล้า จะ วิ เครา ะห็ ทาง ธรรม ทั้ง  5 

หลัก น จะ เห็น ได้ ว่า  เป็น  รป ธรรม  ที เห็น ได้ ชัดเจน  ว่า มี ห้วน ช่วย ห้า น ช่วย เมี อง ให้ เกิด ความ มั่น คง 
ได้ อย่าง ไร  ห้วน ทาง นามธรรม ของ บาง อัน ใน  5 หลัก ข้าง ด้น น ก็ จะ ออก มา ใน ลักษณะ อย่าง เดียว 
หับ คำ อธิบาย ใน ประ การที่  2 และ ที่  3 กล่า วทีอ  ใน ลักษณะ ที่ ไม่ สามารถ จะ จํบด้ อง หรือ ใช้ มาตรการ 
อย่าง ใด ลัด ได้  หาก แต่ บุญ บารมี ลัน ได้ จาก พลัง จิต ย่อม แผ่ กระจาย ได้! น ร" ศมีที่ กว้าง ขวาง กว่า แน่ นอน  จะ 
ยก ตัวอย่าง เปรย บ เทียบ ได้ หับ ด้น หณูา ด้น ไห้ ที่ ขน อยู่ บน พื้นที่ ราบ ธรรมดา  เทียบ หับ ด้น หญา ด้น ไห้ 
ที่ ขน บน เนิน ติน หรือ บน ขุน เขา สูง โพ้น  มัน มี ทั้ง ห้วน เห มีอน และ ไม่ เห มีอน หัน อย่าง ไร ห้าง  ก็ 
ขอ ให้ ท่าน คิด คู เอา เอง ก็ แล้ว หัน  ผู้ เขียน ไม่ ได้ อยู่ ใน สภาวะ แวด ล้อม หรือ แห้ แต่ กลาก ราย เข้า ไป 
รู้ เห็น ด้วย ดาด น เอง ก็ จริง  แต่ ก็ เกิด ความ มั่น ใจ เอา เอง ว่า  ยาม ใด ประเทศ ห้า นเมี อง ที่ร" ก ของ เรา เข้า 
ที่ ลับ ชัน  ยาม นั้น ฟ้า สูง แผ่น ดิน ตา  พระ สงฆ์ องค์ เจ้า ทั้ง มวล จะ ไม่ นง ดูดาย ทุก ท่าน ย่อม ใช้ พลัง ของ ตน 
ไป ตาม ถนัด ไม่ ว่า พลัง จิต หรือ พลัง ภาย ใน  (\VI1I  เ)0า^01-)  หรือ พลัง สะสม  (^6861^0  1)0า^01-)  พลัง 
เหล่ านที่ เอง ที่ เป็น บารมี ที่ พร^ง พรู ออก มา เป็น ส่วน ห นง ไป ช่วย คลี่ คลาย ปัญหา ว้าย ต่างๆ ให้ กลาย เป็น ดี และ 
สำเร็จ ลุล่วง ไป ได้ อย่าง ประหลาด หลาย ต่อ หลาย ครั้งอย่าง ไม่ น่า เชอ  จะ ถูก ผิด อย่าง ไร ผู้ เขียน ใคร่ ขอ อภัย 
ด้วย เพราะ ไม่ มี ทาง ทราบ ไม่ มี ผู้! ด บอก เล่า  ได้ แต่ พยายาม หา คำ อธิบาย ด้วย ดนเ อง ทั้ง ลัน 

ผู้ เขียน ได้ เพิย รพ ยา ยาม สอบ ถาม ท่าน อาจารย์ ผู้รู้  ท่าน นง อง อยู่ นาน โขก ว่า จะ ตั้ง 
สมาธิ จิต ตรอง แล้ว ด อบ ด้วย เห้ ยง ที่ แผ่ว เบา ว่า  “จะ ว่า ใช่กี ใช่” 

เพื้อ ให้ ผู้ อ่าน ที่ สนใจ ในเ รอง การ ผ่กป ฎิมัติ ทาง จิต ได้ ทราบ ว่า  ล้า แก ปฏิบัติ แล้ว  ผู้ 
ปฏิบัติ จะ ได้ อะไร ห้าง จาก การ ผ่ก นั้น  ผู้ เขียน อยาก จะ ตอบ เพื้อ เรื ยก ความ สนใจ ต่อ ท่าน ผู้ อ่าน ว่า 
ได แน่  ๆ อย่าง ไร ก็ดีมี ผู้ อ่าน จำนวน มาก มัก จะ โด้ แล้ง ว่า  การ บังคับ ให้ นง นง  ๆ หลับ ตา อยู่ เฉย  ๆ 
ตั้ง  20  นาที  หรือ ค รง ชว โมง นั้น  ใคร จะ ทน ได้ และ ล้า ทน ได้ จริง  ๆ ก็ ไม่ เห็น จะ ได้ อะไร  เหมาะ  ๆ 
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ก็ หลับ หรือ งบ ไป เลย  คำ ตอบ ก็ คอ ไม่ เป็นไร  ก็ เท่า กับ ว่า ได้ พัก ผ่อน ดก ว่า ไม่ ได้ พัก เส์ย เลย  ผู้ เขียน 
ไค ร่ฃอ อธิบาย เพิ่ม เติม เปรื ขบ เทียบ ให้ ผู้ อาน ได้ ทราบ ว่า  การ? เก จิต ก็ เหมือน การ? เก กาย  คือด้ อง ใช้ 
เวลา และ ต้องกระทำ สมา เสมอ จน ร่าง กาย หรือ จิต  “อ ย่ติ ว”  ยก ตัวอย่าง  เช่น  ออก กำลัง  20-30  นาท 
ขน ไป  ด้วย การ วิ่ง ช้า  ๆ หรือ เดิน เร็ว  ๆ จน หัวใจ พิ่เค ยเ ด้น  80-90  ครั้ง ต่อ นาที ลด ลง เหลือ  60-65 
ครั้ง ต่อ นาที  (จับ ชีพจร ตอน เช้า ก่อน ลุก จาก ที่ นอน ทุก ครั้ง)  แต่ กว่า หัวใจ จะ ลด จำนวน เต้น ลง 
ได้ อย่าง น ท่าน จะ ต้อง? เก ปฎิบ้ ต โดย สมา เสมอ อย่าง เร็ว ที่ สุด  3-4  เดือน  จน ถึง  6 เดือน  หรือ นาน เป็น ปี 
ทั้ง น แต้ว แต่ อายุ  รูปร่าง  และ ความ แข็ง แกร่ง เติม ของ แต่ ละ ท่าน ด้วย  มัน มิ ใช่ จะ ทำ ได้ ภาย ใน 
5 วัน  7 วัน  ทาง ด้าน จิต ก็ เช่น กัน  และ อาจกล่าว ได้ ว่า ยิ่ง ยากกว่า เส์ย อก  แต่ ต้าเ มอ ใด ท่าน ปฏิบัติ 
จน กลาย เป็น กิจวัตร ชนิด ขาด เส์ย มิ ได้ แต้ว อย่าง นั้น เรื ยก ได้ ว่า  “อยู่ ตัว”  นั้น หมาย ความ ว่า ผล จาก 
การ? เก ปฏิบัติ นั้จิง จะ มิ ผล ปราก ฎ ใน ระยะ นั้น  ต้า ละเลย ไม่ ปฏิบัติ พลัง จิต ก็ จะ หาย ไป  ก็ เห มิอน 
กับ กาย  ต้าล ะที่ง ไม่ ออก กำลัง กาย โดย สมํ่า เสมอ กต้า มเนั้ อที่ เคย แข็ง แรง และ รูปร่าง ที่ เคย กะ หัด รัด 
ก็ จะ อ่อน ป วก เปียก และ ไม่ กะทัดรัด เห มิอน เติม เช่น เดียว กัน  ซง รวม ความ แต้ว  ต้อง ใช้ เวลา และ 
ต้อง การ กระทำ อย่าง สมา เสมอ กล่าว คือ  ท่าน ต้อง มืนั้า อด นาท นมืค วาม เพียร พยายาม จึง จะ บรรลุ ผล ตาม 
ความ ปรารถนา  ฉะนั้น  ควร ทำ สมาธิ ให้ เกิด  ผู้ มืด วง ใจ เป็น สมาธิ ย่อม ทำ กิจ ทุกอย่าง ได้ สำเร็จ เสมอ 

จง เชอ มน เถิด ว่า  ขณะ นั้ถึง แบั ว่า ท่าน ยัง ไม่ เคย ลง มิ อ? เก สมาธิ  ท่าน ก็มิ อำนาจ จิต 
อยู่ ใน ตัว โดย ธรรมชาติ อยู่ บ้าง แต้ว และ อาจ นำ ไป ใช้ ประโยชน์ ได้ หลายอย่าง  ในเ มอ ท่าน รู้วิธิ และ 
จังหวะ ใน การทำ สมาธิ เสริม ขน ไป อีก  ก็ จะ ยิ่ง เสริม ประโยชน์ ยิ่ง 

ขอ ท่าน ผู้ สนใจ ทั้ง หลาย จง พยายาม อํกษ าเ รอง นั้ดู ให้ รู้ ชัด  ต้า เห็น ด้วย ก็ ขอ ให้ ลง มิอ 
ปฏิบัติ อย่า ชัก ช้า ผลัด วัน ประกัน พร่ง อยู่เ รอย ไป  ไม่ แต่ ท่าน จะ เกิด ประโยชน์ สุข อายุ ยืน ยาว แต้ว 
ท่าน ยัง จะ ได้ กุศล มหา กศล เกิด ประโยชน์ ต่อต้ วน รวม  คือ  ชาติ ไทย ของ เรา อีก ด้วย 
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สมาธิ ขั้น ต่าง  ๆ ก็บ ปรากฏการณ์ ทาง วิทยา ศาสตร์ 


ธ160(โ0-6006|111ฟ0^ฬ11110  เปรียบ เทียบ จิต คล้าย นา ใน ถ้วย 

ภาพ ค ลน สมอง 


คน ปกติ 


9 นํ้า ขุ่น มาก 

# กระเพื่อม ตลอด เวลา 

# มี ตะกอน มาก 

0 มอง ไม่ เห็น ตะกอน 


คลื่น สมอง ทั้ง  2 ^ก ยุ่ง เปะปะ 


การ หายใจ  16-18  ครั้ง/ นาที 


สมา ธิเบ อง ต้น  (ฃณิ กุ สมาธิ) 


คลื่น สมอง มี ระเบียบ ขื้น 


9 นา ขุ่น น้อย ลง 
9 กระเพื่อม น้อย ลง มาก 
* ตะกอน นอน ก้น มาก ขื้น 
9 เห็น ตะกอน ไม่ ค่อย ขเด เจน 


การ หายใจ  12-15  ครั้ง/นาที 


สมาธิ ขั้น กลาง  (อุปจาร สมาธิ) 


9 นํ้า นิ่ง 

# นํ้า ขุ่น น้อย ยิง ขั้น 
9 ตะกอน นอน ก้น ยิง ขั้น 
9 เห็น ตะกอน ชิ^ ด เจน ขั้น 


คลื่น สมอง มี ระเบียบ มาก ขั้น อีก  การ หายใจ  8-11  ครั้ง/นาที 


สมาธิ ขั้น สูง  (อ ‘ปป นา สมาธิ) 


คลื่น สมอง เป็น ระเบียบ ดี  มาก 


นํ้า นิ่ง สงบ 


นํ้า ใส 


ตะกอน หาย ไป หมด 
มอง ดู ว่าง ไป หมด 


การ หายใจ  4-7  ครั้ง/นาที 


\ หฤ^^^^^ 
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